AA Fee 


à 


a saúde física e mental 


Martins Fontes 


Peele cries TUE CONOR ALOE DO Gl CITAN 
Publicado por: Thorsons Publishing Group Limited, Wellingborough, 


(O Copyright by CHEE SOO, 1984 


1. edição brasileira: Dezembro de 1985 


Tradução: Waltensir Dutra 


Todos os direitos para a língua portuguesa reservados à 
LIVRARIA MARTINS FONTES EDITORA LTDA. 


A Marilyn 
Minha gratidão sincera 
por tudo o que fez — obrigado. 


Sumario 


Prefácio 
1. A História do Tai Chi Chuan . 
2. Os Princípios do Fim Supremo . 
3. Yine Yang . 

4. As Metas para a Perfeição 
5, As Posições do T'ai Chi 
6. 

7 

8 


. I Fu Shou (A Mão Aderente, ou Colada) 
. Braços e Mãos que Giram 


. A Espada T'ai Chi (T'ai Chi Chien) . 
9. A Dança T'ai Chi 
10. O Bastão T'ai Chi 
1. As Seqiiéncias do T'ai Chi Ch'uan 
12. A Formado T'ai Chi Ch'uan 

13. Os Benefícios do T'ai Chi Ch'uan 
A Sociedade Taoista Internacional 


SRsuaesesrok 


Prefácio 


O T'iyu (Cultura Física Taoísta) vem sendo transmitido de 
geração a geração há mais de dez mil anos. Nos últimos três 


mil anos a família Lee foi responsável pelo legado dessas 
artes, Ego rm bin me ir to leitores 
esse conhecimento profundo. 

Como as artes taoístas da família Lee nunca foram 
divulgadas em livro, é com grande prazer que apresento 
esta introdução ao seu estilo da arte taoísta do T'ai Chi 
Ch'uan, que é também o único estilo “Yin e Yang” do 
mundo. 

O T'ai Chi Ch'uan já demonstrou muitas vezes serum 
dos melhores métodos para melhorar a saúde, contribuindo 
para a circulação do sangue, a tranquilidade de todo o 
sistema nervoso e, pela concentração que exige, uma pro- 
funda paz de espírito. Pela harmonia do corpo e da mente 
atingimos a grande felicidade e a boa saúde. 

y Nose autik de THOR ul 
chamado de “O T'ai Chi Quadrado”, porque todos os 
movimentos heen ser feitos no chão, no espaço de um 
metro quadrado, permitindo que todos o pratiquem diaria- 
mente em casa, sem ter de afastar os móveis. 

Por toda parte, as pessoas que praticam nosso estilo 

f são excelentes, e sempre fazemos muitos amigos por onde 

| quer que andemos. É um estilo verdadeiramente familiar, e 

por isso saudamos o leitor que ingressa em nossa família — 

formada por milhares de pessoas em todo o mundo — para 


1x 


conhecer o que há de profundo no “Fim Supremo”, pois 
somos à única associação que ensina a verdadeira profun- 
didade de nós mesmos, dentro da forma do T'ai Chi Ch'uan. 


CHEE SOO 


CAPÍTULO 1 


A História do T'ai Chi Ch'uan 


A maior parte das pessoas, ao ver uma demonstração de 

+ T'ai Chi Ch'uan (O Fim Supremo), sente-se fascinada pela 
beleza dos movimentos, e naturalmente supõe que essa 
arte compreende uma sequência de ginástica física. Isto é 
verdadeiro apenas em parte, embora o T'ai Chi tenha se 
originado das várias formas de lutas que existiram na China 
durante milhares de anos. 

Na China antiga, a superstição, a adivinhação, o espi- 
ritualismo e a religião atravessaram várias fases de desen- 
volvimento e progresso, e desempenharam um papel muito 
importante na vida cotidiana. Os telhados das casas chine- 
sas tinham as extremidades viradas para cima para que 0 
dragão neles pudesse descansar em suas viagens pelo céu, 
e pudesse até mesmo enroscar-se para dormir, sem cair do 
telhado. Os mortos tinham de ser enterrados na posição 
precisamente certa, de modo que seu espírito não tivesse 
dificuldades para voar da sepultura, e toda aldeia tinha seu 
especialista para aconselhar as famílias enlutadas quanto a 
como e onde enterrar os mortos. 

Há muitos aspectos diferentes da adivinhação e do 
espiritualismo que tiveram de ser estudados, e teorias que 
tiveram de ser provadas. Tudo isso constituiu uma base 
valiosa para o desenvolvimento de códigos de pensamento 
e de conduta mental, para a descoberta do funcionamento 
fundamental do corpo, da harmonia que existe no universo, 
e a exploração das profundezas do mundo espiritual. 


As metas da imortalidade e da vida mais prolongada 
incluíam a busca de uma saúde constante, um maior enten- 
dimento e controle de si mesmo, a plena utilização da 
mente e uma maior apreciação do mundo além dos aspec- 
tos físicos do corpo humano. 

O taoismo surgiu na China entre 10000 e 5000 a.C., e 
graças à dedicação e ao trabalho árduo dos primeiros taois- 
tas os chineses puderam desenvolver muitas artes e ofícios 
a partir das banes e das linhas-mestras que lhes foram 
oferecidas pelos “Filhos da Luz Refletida” — uma seita 
de pessoas que, segundo se afirma, tinham mais de dois 
metros de altura, e que usavam um tipo de roupa jamais 
visto na China até então. Seu lugar de origem é ainda um 
mistério, e talvez permaneça um mistério para sempre, mas 
enquanto ali viveram, ensinaram aos artesãos locais muitas 
artes e ofícios diferentes, os quais eram muito mais adian- 
tados do que tudo o que existia naqueles dias remotos. 
Ainda hoje, muitas dessas técnicas são mais adiantadas do 
que qualquer coisa. 

Através dos tempos, os taoístas fizeram grandes es- 

forços para realizar esse trabalho meritório e transmitir o 
conhecimento que receberam dos “Filhos da Luz Refle- 
tida”. Infelizmente, como não havia registros escritos na- 
queles tempos distantes, alguns de seus ensinamentos sem 
dúvida se perderam. 
* Entre essas técnicas incluiam-se a tecelagem da seda, 
a fabricação do vidro e da cerâmica, a manufatura da pól- 
vora, e o trabalho em metal. Mais importante, porém, foi a 
grande quantidade de métodos de manutenção da saúde, 
muitos dos quais são praticados e ensinados ainda hoje. 

Essas artes da saúde acabaram por se tornar conheci- 
das como “Os Oito Fios do Brocado"' (Pa Chin Hsien), e 
no Ocidente ainda são usadas para ajudar pessoas que 
sofrem de qualquer tipo de doença e debilidade, muitas 
vezes gratuitamente. Essa atitude filosófica ainda é prati- 
cada pelas famílias taoístas — por exemplo, no dia do seu 
aniversário. O aniversariante presenteia os pais, os irmãos 
e as irmãs para agradecer-lhes e mostrar o seu reconheci- 


4 


mento por ter sido trazido ao mundo em meio a pessoas tão 
boas. Ainda mantemos esse costume em nossa família. 

Os “Oito Fios do Brocado” compreendem oito se- 
ções diferentes das artes da saúde: 


Chen Tuan — Diagnóstico 

Ch'ang Ming  — Terapia da Saúde Natural 
Ts'ao Yao — Terapia de Ervas 

Wen Chiech'u — Termogénese de Contato 
Hsia Chen Pien — Acupuntura 

Tien An — Acupressura 

Anmo (Tui Na) — Massagem 

Chili Nung  — O Caminho da Oclusão 


Todas essas artes foram mantidas vivas pelos taoistas du- 
rante muitos milhares de anos. Seus objetivos principais 
são proporcionar uma vida mais prolongada aqui na Terra, 
e estabelecer um elo espiritual mais forte com o Espírito 
Supremo. Procuraram realizar esses objetivos aceitando 
cada dia e cada acontecimento tal como se apresentavam, 
compreendendo e seguindo as leis infinitas do universo e 
do Tao. Essa consciência e conhecimento permite uma 
avaliação profunda dos aspectos físicos, mentais e energé- 
ticos (Chi) do corpo humano. Também proporciona um 
equilíbrio perfeito entre Yin e Yang, ajudando cada pessoa 
a apreciar o lado espiritual de sua vida, do Tao e dos 
campos de energia dentro do universo (Li). Tudo isso nos 
mantém vivos, preserva nossa saúde e orienta cada dia de 
nossas vidas. 

Muitas pessoas consideram a vida física como sepa- 
rada da vida espiritual, mas isso não é verdade, pois ambas 
representam Yin e Yang. Havia muitos grupos, tanto no 
Oriente como no Ocidente, que acreditavam que o lado 
espiritual predominava sobre o desenvolvimento corporal, 
e muitos que só consideravam o aspecto físico. Essas dife- 
rentes tendências do pensamento afetaram as principais 
formas do T'ai Chi Ch'uan, e se infiltraram nelas. Hoje, 
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existem apenas três estilos bem conhecidos dessa arte. Um 
deles, o estilo Wu, desapareceu quase que totalmente. 


O Estilo Wu 

O criador desse estilo foi um cavalheiro chamado Yu- 
Seong Wu, que começou a estudar o T'ai Chi quando tinha 
‘mais ou menos vinte anos, na Província de Honan. Aos 
cinquenta e tantos anos, criou um estilo próprio, comple- 
tamente novo, que consistia em movimentos circulares 
muito pequenos, pequena flexão do braço e posições bas- 
tante limitadas. Isso ocorreu no século XVIII, mas esse 
estilo nunca chegou a se tornar realmente popular ou a ser 
bem conhecido. Alguns anos atrás ouvimos dizer que em 
Hong Kong havia uma escola que o praticava, mas desde 
então nunca mais tivemos notícia dessa escola, sendo pos- 
sível que tenha deixado de funcionar. Era, ao que tudo 
indica, um estilo muito difícil de ser seguido, mesmo num 
nível físico, e a energia exigida era mínima, já que a maior 
parte dos movimentos era neutralizada. 


O Estilo Yang 
Lu-Ch'an Yang é reconhecido como o fundador desse 
estilo, que se consolidou entre 1883 e 1936, quando 
Ch'eng-fu Yang (neto de Yang) tornou-se o seu principal 
instrutor e abriu sua própria escola. O próprio Lu-Ch'an 
7 Yang começou a interessar-se pelo T'ai Chi quanto teve a 
oportunidade de estudar o estilo Ch'en, que infelizmente já 
não existe. Este estilo Yang foi modificado e aprimorado 
três vezes, desde que surgiu. Por duas vezes, Lu-Ch'an 
Yang o transformou, incorporando suas idéias pessoais ao 
velho estilo Ch'en que havia aprendido originalmente, e 
novamente sofreu pequenas alterações, depois que 
Ch'eng-fu Yang abriu sua escola de T'ai Chi em 1883. 
Os movimentos deste estilo são amplos e rítmicos, e se 
fazem com variações de técnicas leves e pesadas. É um 
estilo muito popular, pois geralmente é reconhecido como 
a melhor forma pelos que gostam dos aspectos físicos e 
estão interessados em luta propriamente. 
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“O Estilo Lee 

O estilo Lee é geralmente conhecido como o Estilo Yin e 
Yan, já que tudo nele está em harmonia completa e em 
equilíbrio mútuo perfeito. É a única forma realmente autên- 
tica da arte taoísta, a mais antiga forma de T’ai Chi Ch'uan, 
e o estilo mais popular no mundo. 

Até 1934 foi sempre um estilo de família. Foi criado 
originalmente por Ho-Hsieh Lee em torno de 1000 aC., 
tendo portanto cerca de três mil anos. A forma original 
consistia em apenas oito movimentos, e esses mesmos 
movimentos ainda existem na forma atual do método, que 
compreende um total de 140 movimentos isolados, for- 
mando 42 sequências. 

Ho-Hsieh Lee e sua família viviam nas proximidades 
de Pequim, e foi ali que começou a praticar e criou os oito 
primeiros movimentos. Tinha pouco mais de cinquenta 
anos quando se mudou com a família para Wei Hei Wei, 
uma aldeia de pesca a cerca de 300 quilômetros a leste de 
Pequim, onde viveram até 1934. 

A família sempre foi taoísta e praticou as artes taoístas 
chinesas, inclusive o Feng Shou Ch'uan Shu (Boxe da 


eu a Faca T'ai Chi e, mais recentemente, a Dança T'ai 
i. 


Como se tratava de um grupo familiar que praticava a 
arte em conjunto, naturalmente os pais instruiram seus 
filhos, que por sua vez ensinaram seus próprios filhos, e 
assim por diante. Assim, aconteceu que os três últimos 
filhos, uma menina e dois meninos, tiveram a responsabili- 
dade de manter vivas as artes. Na verdade apenas um dos 
"id o mais velho deles, o fez. Seu nome era Chan Kam 


Chan Lee, solteiro, negociante de pedras semipreciosas, 
abriu finalmente um pequeno escritório no bairro de Hol- 
born, em Londres, que naquela época era o centro mundial 
desse tipo de comércio. Em 1933, abriu uma pequena es- 
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cola em Red Lion Square, Holborn, para manter-se em 
forma e para atender a alguns poucos amigos seletos. 

Lembro-me de que estava brincando com minha bola 
em Hyde Park, numa tarde de domingo em 1934 quando, 
acidentalmente, ela atingiu as costas de um senhor já idoso, 
que estava sentado num dos bancos. Ao lhe pedir descul- 
pas, vimos que éramos ambos chineses, e imediatamente 

a conversar, já que naquela época era uma 
raridade ver outro chinês em Londres. Imediatamente um 
laço de amizade estabeleceu-se entre nós, e fui convidado a 
participar de seu pequeno grupo em Holborn. 

No inverno de 1953-4 Chan Kam Lee morreu durante 
uma forte tempestade, no litoral chinês, próximo de Can- 
tão, e pediram-me que aceitasse o cargo de Primeiro Ins- 
trutor e Presidente da Associação. 

Para mim foi uma grande honra dar continuidade ao 
trabalho da família Lee. Nosso método sempre foi conhe- 
cido como o estilo Lee, e cursos de treinamento de instru- 
tores sáo realizados regularmente em muitas partes do 
mundo, para assegurar que todos ensinamos e praticamos 
os movimentos e técnicas exatamente da maneira como 
estabeleceu a família Lee. As posições ainda conservam os 
mesmos nomes de animais e pássaros de há três mil anos. O 
estilo Lee foi preservado durante muitos séculos, e espe- 
ramos que continue a florescer e a crescer por outros 
fantos. 


CAPITULO2 


Os Principios do Fim Supremo 


„Por que essa bela seqiiéncia de movimentos é chamada de 
| “Fim Supremo” (T'ai Chi)? Isso significa que temos de 

alcançar a perfeição absoluta em todos os movimentos que 

executamos, ou que visamos uma meta final em tudo que é 
1 um componente real dessa arte maravilhosa? 

Há milhares de pessoas no Ocidente que muito se 
beneficiaram com a prática do T'ai Chi Ch'uan, e há muitas 
outras seriamente interessadas em aprendé-la. Infeliz- 
mente, muitas dessas pessoas só aprendem os aspectos 
físicos do método, e portanto lucram muito pouco com ele. 

1 Muitas delas passam grande parte do tempo praticando, 
sem contudo descobrir toda a profundidade e o potencial da 
arte; todo o seu trabalho não é mais do que um arranhão na 
superfície. Até mesmo o seu progresso físico é limitado, 

_ porque as profundezas mais importantes de seus físicos 

{ inuam sem ser usadas e descobertas. 

| A maior parte das escolas de T'ai Chi só ensina o lado 
físico da arte. As pessoas destas escolas acreditam since- 
ramente que progridem aprendendo apenas as posições. 

| Contudo, interiormente, estão se prejudicando, porque ao 
permanecer no nível físico nunca manifestam todo o seu 

| ser, aon, com isso o próprio progresso na vida. 
uma pena, porque depois de se disporem a aprender 
a arte durante longo período, de praticarem por muitas 
€ mostrarem grande interesse e dedicação, seus es- 

08 com frequência se perdem totalmente. i 


progressos no nivel físico e nunca aprendem os outros 
aspectos dinâmicos dessa arte maravilhosa. 

A verdade é que há cinco seções completas no treina- 
mento total do T'ai Chi Ch'uan, de modo que todo aluno 
deve certificar-se de estar estudando com um professor 
perfeitamente qualificado, que pode não só ensinar essas 
cinco seções, como também demonstrá-las. Então, e só 
então, o estudante obterá, em todos os aspectos, o benefí- 
cio máximo dessa arte, terá um entendimento completo de 
sua verdadeira profundidade e desenvolverá uma cons- 
ciência cuja existência ele até então ignorava. 

O estilo Lee é ensinado sob os auspícios da Sociedade 
Taoista Internacional, responsável pela continuação das 
Artes Taoístas, mantidas e desenvolvidas pela família Lee, 
exatamente da maneira como ela queria que fossem. A 
Sociedade também se empenha em fazer com que esse 
conhecimento profundo seja transmitido apenas por pro- 
fessores que aprenderam, praticaram e se qualificaram 
dentro da sociedade. 

Vamos examinar agora as cinco seções do T'ai Chi 
Ch'uan, tal como ensinadas pela Sociedade Taoista Inter- 
nacional. 


1. O Aspecto Físico 
O primeiro passo é certificar-se de que você está comendo 
e bebendo de maneira sensata. Recomenda-se às pessoas 
que estejam realmente interessadas numa boa saúde per- 
manente que procurem observar as regras estabelecidas 
pelos primeiros taoístas. São chamadas de Ch'ang Ming 
(Terapia Taoísta da Saúde para uma longa Vida Saudável). 
Ô segundo passo é começar a praticar os vários aspec- 
tos físicos das seções da “forma”, visando sempre a per- 
feição das posições (pernas), da postura (corpo) e das téc- 
nicas (mãos e braços). Tendo aprendido alguns movimen- 
tos ou seções, procure ampliar sua sensibilidade apren- 
dendo a sentir o ritmo e o fluxo que há na técnica de suas 
mãos e braços, e combinar e harmonizar o ritmo e o fluxo 
de uma posição de suas pernas e pés com outra posição. 
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| Seja dedicado e pratique alguns movimentos diariamente, 


a 
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pela manhã e à noite, e você finalmente atingirá esses 
objetivos. Tas 

Lembre-se de que você estará utilizando seu corpo 
para avaliar a profundidade de seus movimentos, e não 
deve limitar-se apenas aos aspectos físicos, ou tentar usar 
a sua força, pois assim limitará seu próprio desenvolvi- 
mento. 

Muitos mestres do T'ai Chi dirão que os seus movi- 
mentos exercitam todo o corpo. Na verdade, as partes do 
corpo são complementares — é o alto que exercita a base, e 
abase que exercita o alto. A direita exercita a esquerda, ea 
esquerda exercita a direita. Em nossa arte, experimenta- 

* mos isso de muitas maneiras, de modo que você aprende a 
apreciar e compreender ainda melhor o seu corpo. A har- 
monia total e a perfeição de todos os movimentos são 
essenciais para a realização do objetivo do eu físico. 


2. O Aspecto Mental 

Desde o começo de sua prática física, você verá que se 
torna mentalmente mais ativo, e é necessária uma grande 
concentração para atingir a perfeição que você pretende e 
que seu professor espera de você. É necessário harmonizar 
a posição das pernas esquerda e direita, alcançar o ángulo 
correto para todo o corpo, alto e baixo, esquerda e direita. 
Há depois todas as variações de mãos e braços, que podem 
movimentar-se em direções totalmente diferentes, criar 
suas características próprias e mover-se em várias veloci- 
dades. Tudo isso é originado pela mente, e deve ser contro- 
lado pela fonte mental. Um ato simples de esvaziar a 
mente, como algumas pessoas tentam fazer na meditação, 
na realidade a enche, de modo que ela se torna mais ativa 
do que nunca. 

O controle mental dinâmico pode criar uma mente 
trangúila sem que esteja vazia. Pode utilizar o poder sem o 
uso da força, provocar densidade sem peso, criar extensão 
a partir da estreiteza, e rapidez, a partir da lentidão. 
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Todos esses aspectos do controle mental são pratica- 
dos continuadamente em nossas aulas de artes taoístas. 
Talvez um dia você também seja capaz de executar todos 
os movimentos do T'ai Chi Chuan permanecendo absolu- 
tamente parado e imóvel. Quando chegar a essa fase muito 
avançada, poderá dar um outro passo à frente praticando 
os vários aspectos do Bastão Taoísta (Mokun Taoísta), que 
é o controle avançado das energias pela mente. 


3. Respiração 
A maior parte das pessoas inspira e expira todos os minutos 
de todos os dias sem jamais pensar nisso, a menos que 
tenham algum problema respiratório. E, no entanto, os 
taoístas da China antiga criaram mais de cinquenta exerci- 
cios diferentes e especializados de respiração, todos incor- 
dos em nossa arte, numa seção especial chamada Hu 
Hsi Ichih (Terapira Taoísta da Respiração). Entre eles há 
muitas técnicas especiais de respiração que incluem exer- 
cícios físicos específicos, destinados a ajudar na cura de 
muitas enfermidades diferentes, relacionadas com órgãos 
específicos do corpo. 

Além deles, há outros exercícios respiratórios muito 
especiais que ajudam a ativar, ou atenuar, a energia natural 
(Sheng Chi) do corpo, e que são uma parte integral de nosso 
treinamento. 

É importante que o principiante aja com calma no 
início do treinamênto. Poucas pessoas aprenderam a respi: 
rar plenamente, de modo que seus corpos não estão habi- 
tuados a um grande volume de oxigênio. E um número 
ainda menor de pessoas aprendeu a respirar profunda- 
mente no abdômen inferior (Tan Tien). Assim, nas fases 
iniciais do aprendizado, o método possibilita uma respira- 
ção tão natural quanto possível; depois, lentamente, o pro- 
fessor ajuda o aluno a coordenar a respiração com os mo- 
vimentos e a mente. ` 

Se a sua respiração natural, então lenta- 
mente, através do seu treinamento, você conseguirá fazer 
com que ela se aprofunde cada vez mais, até chegar final- 
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| mente ao abdômen inferior. O treinamento inicial também 
contribui para isso, pois se você se posicionar correta- 
mente com o corpo relaxado e os movimentos relaxados, à 
respiração se aprofundará naturalmente. Quando a respi- 
ração no abdômen inferior tornar-se natural e automática, a 
t energia do corpo (Sheng Chi) será fortalecida. 


4. Sheng Chi 

O desenvolvimento da energia natural depende de comer 
€ beber à maneira Ch'ang Ming, de modo que os tecidos 
do corpo se tornem mais maleáveis e flexíveis, ajudando o 
, corpo a aceitar a respiração realmente profunda. Esta deve 
ocorrer no abdômen inferior, porque é ali que estão dois 
centros de energias, em um dos quais o Chi se desenvolve e 
fica armazenado. Assim como o carvão é o combustível do 
| fogo, também a respiração é o combustível da energia 
r natural do corpo. Os exercícios respiratórios são, por- 
tanto, uma parte natural do desenvolvimento Chi. Sheng 
Chi (Poder da Vitalidade) também foi chamado de `` Ener- 
gia Interior” (Nei Pu Chi) ou “Energia Intrínseca” (T'ien 
Jan Neng Li), e é a energia que todos os praticantes das 

artes taoístas procuram cultivar. 

Um Chi forte ajuda a alcançar a boa saúde perma- 
nente. Através de nossas artes taoístas aprendemos a 

| usá-lo enquanto praticamos nosso estilo de T'ai Chi 
Ch'uan, ou em qualquer circunstância, seja no trabalho ou 
no lazer. 

Sua força é colossal e muito maior do que a força bruta 
jamais poderá ser, e confere a qualquer um — homem ou 
mulher — a força de cinco pessoas. O surpreendente é que 
nascemos com ele e o possuímos durante toda nossa vida. 
É impossível avaliar a quantidade de benefícios que pro- 
porciona à saúde, mas, entre outras coisas, ajuda a comba- 
ter os germes e as bactérias do corpo humano. Um Chi 
realmente forte melhora a saúde a tal ponto, que até res- 
friados e gripes deixam de ocorrer. 

O Chi éinvisível, não tem aroma, não pode ser ouvido, 

*e mesmo assim é parte integrante de nosso corpo e influen- 
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cia nossa vida cotidiana. É concreto e abstrato; é inflexível, 
sendo entretanto a própria flexibilidade; é macio e delica- 
do, e não obstante pode ser duro como o aço; não tem 
peso, e contudo não pode ser erguido. Nossas artes nos 
permitem conhecê-lo, saber onde é armazenado e gerado, e 
como o podemos utilizar, cultivar e controlar. Quando sua 
saúde for realmente boa, e depois de ter praticado nossas 
artes durante algum tempo, você poderá sentir o fluxo do 
Chi em seu corpo. 

Como a energia mental, o Sheng Chi depende, para a 
sua força e regeneração, da boa saúde da pessoa, da respi- 
ração profunda constante e do relaxamento. É por isso que 
o Tai Chi Ch'uan é, sob vários aspectos, bom para à 
saúde. Devemos ser capazes de armazenar energia antes 
de poder usá-la, e devemos aprender a conservar nossa 
vitalidade antes que possamos alcançar a boa saúde. 

‘A maior parte das pessoas no Ocidente, particular- 
mente as que vivem ou trabalham nas cidades, têm muita 
dificuldade em relaxar, e precisam de ajuda para consegui- 
lo. A arte taoista do T'ai Chi Ch'uan tem a resposta para 
isso. Além dos exercícios especiais de aquecimento com 
que iniciamos nossas aulas, há também vários exercícios 
simples de respiração que ajudam a desenvolver essa ener- 
gia vital. 

Eis um exercício respiratório simples que você pode 
tentar. Sente-se numa cadeira ou, de preferência, no chão, 
com as pernas cruzadas (a perna esquerda em cima da 
perna direita), e libere seu corpo e sua mente de influências 
externas e de tensões interiores. Coloque as mãos espal- 
madas sobre o abdômen e, mantendo o corpo bem ereto 
mas sem rigidez, deixe os ombros caírem o máximo passí- 
vel. Você notará que seu peito se afundará ligeiramente, 
mas não se preocupe, é perfeitamente natural. 

Inspire então profundamente (Chi Hsi) pelo nariz, 
mas ao invés de deixar que o ar encha os pulmões e o peito, 
deixe que ele desça, de modo que o abdônten cresça para 
fora. Depois, solte o ar (Hu Chi) pelo nariz, mas ao fazê-lo 
pressione as mãos firmemente sobre o abdômen, forçando 
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oar viciado para fora das narinas. Repita essa sequência 
| seis vezes por dia. Sempre que se sentir cansado ou desa- 
nimado, pratique esse exercício respiratório. Repetindo-o 
regularmente, sua saúde será beneficiada, e você se sentirá 
melhor interiormente. 4 
: Uma pessoa média, no Ocidente, leva de seis meses a 
| “um ano para começar a sentir o poder da vitalidade dentro 
de si. Tendo aprendido a sentir essa energia, o passo se- 
guinte é dirigi-la do abdômen inferior para qualquer outra 
parte do corpo, através do controle mental. x 
Esse processo é conhecido como “movimento impul- 
' sionado” (T'uichin Kutung), e é só através dele que se 
consegue alcançar o verdadeiro dominio das próprias ener- 
gias. 


5. Chin Sheng Li 

| { Essa energia é conhecida como 'macrocósmica", ou "ex- 
terna”. É a energia natural do universo, pois vem dos céus, 

passa por todas as coisas da terra, inclusive nossos corpos, 

| entra na terra e, depois de reunir mais vitalidade e poder, 
| retorna à superfície e volta para onde veio. Está sempre 
| presente e passando pelos nossos corpos humanos, e pode 
ser dirigida, armazenada, controlada e utilizada por qual- 
"quer pessoa, desde que se tenha o treinamento mental para 

| iso 


Céu 


Tera 


Utilizando essa energia dinâmica, muitos filósofos chine- 
+ ses antigos viveram de 150 a 200 anos, e mesmo em nossa 
era é possível a uma pessoa, aos 60 anos, ter a pele, o 
corpo, a mentalidade, a energia e a vitalidade de uma 
pessoa de vinte anos. Não é o tempo ou o número de anos 

. 
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que importa, mas o verdadeiro estado de saúde do indivi- 
duo que se revela. O taoísta lhe dirá e mostrará a verdade 
real: manter-se em forma não significa necessariamente 
gozar da verdadeira saúde, mas se você tiver a verdadeira 
saúde, automaticamente estará em forma. 

Ao descer do céu, a Ching Sheng Li atravessa todos os 
homens, percorrendo a espinha e saindo pelo abdômen 
inferior. Essa ação circular é centrípeta em seu fluxo, e é 
assim que a energia Li atravessa todas as coisas Yang. Em 
seu movimento ascendente, ou viagem de volta da terra, 
passa através de tudo o que é Yin, num movimento centri- 
fugo. Ao passar pelas mulheres, ela brota do chão, per- 
corre a espinha, e sai pela cabeça. Essas duas direções são 
representadas da seguinte maneira: 


O) 


Quando essas duas direções Re colocadas juntas pelos 
taoistas antigos, representaram o conhecido símbolo Yin e 
Yang: - 


Esse conceito não só representa Yin e Yang, mostrando os 
dois lados de tudo, como também expressa a idéia de que 
nada teve um começo ou um fim, de que tudo é eterno. 
Mais tarde, os taoístas antigos acrescent uma outra 
permutação, como você verá no capítulo seguinte, o que 
demonstrou a sua apreciação intensa dá obra do Tao. 


Uma expressão simbólica mais complexa do funcio- 
namento do universo são os Oito Trigramas (Pa Kua) in- 
cluídos no Livro das Mutações (I Ching), um dos livros 
mais importantes do mundo, pois representa milhares de 
anos de sabedoria e entendimento. Tanto o confucionismo 
como o taoísmo têm suas raízes nele, sendo portanto natu- 
ral que os princi ios básicos do T'ai Chi Ch'uan se origi- 
nem dele, 


| 


CAPITULO3 


Yin e Yang 


“O estilo Yin e Yang do T'ai Chi Ch'uan praticado pela 
família Lee permite a qualquer pessoa que o pratique obter 
todos os benefícios de cada aspecto da arte, e também 
possibilita o entendimento completo de sua grande profun- 
didade e sua maravilhosa harmonia com todas as coisas do 
universo. 

Ajuda a desenvolver o controle mental dinâmico sobre 
os aspectos físicos do corpo, bem como o controle total das 
energias, e não só permite a utilização plena de tudo o que 
temos em nós, como também contribui para um equilíbrio 
perfeito. À sua maneira, também ajuda a atingir uma cons- 
ciência e um entendimento espirituais maiores. Natural- 
mente, a filosofia taoísta a ele subjacente contribui para 
torná-lo um estilo de vida; todos os que o praticam 
esforçam-se para se tornarem unos consigo mesmos e, 
finalmente, com a natureza. Assim, o T'ai Chi Ch'uan 
pode ser de grande beneficio para as pessoas que realmente 
se dedicam a ele. 

As bases do entendimento do T'ai Chi Ch'uan — o 
“Fim Supremo” oy “ Grande Fim”, ou (como é hoje cha- 
mado na China) o “Grande Extremo”, ou a * Grande 
Viga- Mestra” — são os princípios muito simples do Yin e 
Yang, que expressam o monismo e o dualismo, o singular e 
oplural, a unidade e a oposição de tudo na natureza, dentro 
de nossas vidas e de nossos espíritos. 
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Somos todos unos com o Espírito Supremo, e não 
obstante, ao mesmo tempo, ainda conservamos o nosso eu 
individual, de modo que através de um princípio muito 
natural cria-se uma dualidade automática. Essa dualidade 
também se aplica a tudo dentro do universo, pois todas as 
coisas têm dois lados, um positivo e outro negativo, a parte 
detrás e a parte da frente, um topo e uma base. Ao mesmo 
tempo, tudo é uno em si mesmo e tem sua própria relação 
Yin e Yang. A condição de ser uno é conhecida como 
monismo; a diversidade natural que foi criada pelo uni- 
verso dá a tudo um equilíbrio de dois: é o dualismo, Yin e 
Yang. Devido a essa disposição simples, a combinação das 
duas idéias, dualismo e monismo, abrange tanto o todo 
como o singular. 

Nada poderia ser mais simples do que o monismo em 
tudo, e náo obstante a complexidade do dualismo pode, 
muitas vezes, ultrapassar a imaginação. Tomando as coi- 
sas passo a passo, o leitor avaliará e compreenderá, lenta- 
mente, os varios aspectos de cada objeto; então, e só então, 
ele conhecerá a visão dualista de tudo. 

Antes que o universo começasse a existir, havia o 
vazio, e dele veio a energia macrocósmica conhecida como 
Ching Sheng Li. No inicio dos tempos, essa força dividiu- 
se em duas partes, sob o rigoroso controle do Esi 
Supremo, e essa dualidade passou a ser conhecida como 
Yin e Yang. Foi depois dessa divisão que a energia criou 
substância, e assim, finalmente, o céu e a terra se tornaram 


reali 


O aspecto Yin representa o corpo, a alma, a feminili- 
dade, a Terra, a Lua, a noite, as trevas, o frio, a água, a 
Contração e o movimento centrípeto, e tende a fluir para 
baixo. Yang, por outro lado, tem características totalmente 
opostas: a mente, o espírito, a masculinidade, o Sol, o dia, 
© fogo, o calor, a expansão, o movimento centrifugo e um 
fluxo ascendente. É importante observar que nata é total- 
mente Yin ou totalmente Yang, pois onde há um, haverá 
sempre uma pequena parte do outro. 


zu 


“Nunca cometa o erro de pensar que tudo pode ser 

como totalmente Yin ou Yang, pois isso não é 

verdadeiro. Nada é absoluto. Há tendências gerais, e elas 

diferenças entre todos os fenômenos do uni- 

verso. É por isso que os taoistas chineses antigos represen- 

tavam o equilíbrio dos dois princípios pelo fluxo de energia 
dentro de nós mesmos da seguinte maneira: 
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Isso mostra claramente que dentro de um sempre ha uma 
” parte do outro. y 
A mónada, ou monismo, relacionada com o Yin 
concentra-se no uno e na unidade de todas as coisas, dentro 
douniverso e dentro de nós mesmos. A díade, ou dualismo, 
relaciona-se com o Yang e reconhece automaticamente a 
diversidade e a dualidade dentro de todas as coisas. Por 
exemplo, uma moeda poderia ser considerada como Yin, 
mas como toda moeda tem dois lados — cara e coroa — 
também é inversamente, Yang. Há sempre uma harmonia 
de um com dois, de singular com plural, de monismo com 
dualismo. a 
O dualismo-monismo compreende a separação e, ao 
mesmo tempo, a unidade de todas as coisas. Como sabe- 
mos que nada é totalmente Yin ou Yang, mas uma combi- 
nação dos dois, quando os dois se combinam totalmente 
temos a visão completa, a percepção total, a harmonia 
combinada e o entendimento completo. Ao reconhecer 
essa harmonia podemos avaliar os contrastes de Yin e 
Yang, e as modificações que ocorrem na natureza. 
Todas as coisas se movem para o infinito, embora 
sejam infinitesimais. Mas sendo infinitesimais, pertencem 
ao infinito. Embora possam estar separadas, ainda assim 
são una, e em sua separação harmonizam-se totalmente. 
Nas artes taoístas tanto o monismo como o dualismo 
são simbolizados por triángulos, um sendo a inversão do 


la 


E ; 


outro. O universo é simbolizado por um círculo que en- 
volve o Yin e o Yang de todas as coisas: 


Este símbolo representa tudo o que há dentro e fora do 
cosmos — céu e terra, natureza e humanidade, e todos os 
fenômenos, tanto os conhecidos como os não descobertos. 
Tudo é uno — é isso o Tao. 

O entendimento positivo do Yin e Yang propiciou aos 
taoistas antigos um insight muito profundo das vibrações e 
da força da energia dos vários tipos de alimento, mas o 
conhecimento total só foi atingido depois de milhares de 
anos de experimentação constante. Em consequência 
dessa dedicação fantástica, eles encontraram o caminho 

para chegar a um equilíbrio em seus hábitos alimentares, 
ao no Ch'ang Ming (A Terapia taoísta da Boa 
Saúde e da Vida Longa). Graças ao trabalho da família Lee 
nos últimos milhares de anos, graças e particularmente a 
Chan Lee, que mostrou como o Ch'ang Ming podia ser 
adaptado aos hábitos alimentares do Ocidente, essa terapia 
é praticada ainda hoje. 

Conseqúentemente, o Ch'ang Ming está hoje ao al- 
cance de todos os que desejam atingir equilíbrio corrente 
entre Yin e Yang em seus corpos, alcançar a boa saúde 
constante, e assim aumentar em muito suas possibili e 
de longevidade. 

A dualidade de Yin e Yang é muito evidente no corpo 
humano: as vísceras são Yin enquanto o sistema instestinal 
é Yang; o exterior do corpo é Yang, enquanto o interior é 
Yin; o lado direito do corpo é Yang, e o lado esquerdo, Yin, 
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e assim por diante. Nao há como fugir a essas leis muito 
5 simples dentro de nós. e para alcançar a verdadeira harmo- 
nia devemos estabelecer um equilíbrio correto em 
todos os momentos. É por isso que a dieta Ch'ang Ming é 
necessária para todos os que se interessam de fato pelo seu 

io bem-estar e boa saúde. 

O T'ai Chi Ch'uan também tem esse elo comum coma 
boa saúde, pois o estilo da família Lee consiste num equili- 
brio perfeito entre Yin e Yang, obtido através de suas 

ções, posturas e movimentos da mão, da respiração e 

a utilização das essências das energias. Seu objetivo é 
realizar o Fim Supremo dentro de nós mesmos, por meio 
dos processos de despertar, de consciência, de ativar e 
“= cultivar as vitalidades e energias que existem em nosso 
corpo. T'ai Chi Ch'uan também tem uma ligação muito 
forte com a ioga taoísta (K'ai Men), e é por isso que, 
invariavelmente, ensinam-se os dois juntos. Ambos visam 

© Fim Supremo, de modo que embora possam percorrer 
Caminhos diferentes, têm o mesmo objetivo: a unificação 
de tudo dentro e fora de nós mesmos, de acordo com as leis 

| universais do Yin e Yan 


CAPITULO4 


As Metas para a Perfeição 


O autor deste livro pratica o T'ai Chi Ch'uan há cinquenta 
“anos, e sabe, no fundo de seu ser interior, que embora 
Outros possam achar que o que você faz é perfeito, certas 
‘coisas que você sente e aprecia podem ser compreendidas 
| de forma ainda mais profunda, com o passar do tempo. 
Sim, a perfeição não tem limites, pois só você pode fixar 0 
‘seu proprio limite. Mas, pela minha experiência pessoal, e 
a ee a 
ficações que o ajudarão em seu treinamento e prática, 
ue o professor não pode vigiar os alunos, nem estar 
perto deles, durante todo o tempo, na busca interminável 
para se tornarem cada vez melhores. 


O Fim Supremo 
Para a pessoa realmente dedicada, esta é a meta final 
Inca pelos taoístas da antiga China, e pela minha expe- 

ia pessoal sei que é verdade, Em palavras simples, 
_ isso significa o entendimento completo, a harmonia e a 
conquista de nosso corpo, mente, espírito, nossa próp] 
energia Chi e a energia Li universal. 


O Corpo 
Na Sociedade Taoista Internacional você aprenderá que 
todo movimento tem um significado, cada significado en- 
Cerra uma profundidade, e cada profundidade contém uma 
essência, e pela utilização plena da essência, você desco- 
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brirá o verdadeiro significado das expressões que nossos 
velhos mestres nos ensinaram. Assim, você provará a si 
mesmo que **o mais fraco é o mais forte”, **o mais leve é o 
mais pesado”, e “o mais curto é o mais longo”. Você 
reconhecerá essas verdades muitas vezes, até ter plena 
consciência da essência que encerram e de como podem ser 
utilizadas, não só em nossas artes, mas também na vida 
cotidiana. 

A primeira regra áurea é fazer com que o corpo per- 
maneça relaxado e natural, em todos os momentos, sem 
qualquer tensão. Relaxar, porém, não significa ceder to- 
talmente e desabar como um peso morto. É ser o seu eu 
natural, sem ser artificial ou ir ao outro extremo de tentar 
ser demasiado preciso. O T'ai Chi é terapéutico, pois exer- 
cita suavemente todas as partes do corpo. Quando você 
mexe os braços, exercita as pernas, e quando ativa as 
pernas, então automaticamente exercita a parte superior 
do corpo. Portanto, a harmonia entre todos os movimentos 
é muito importante, e a coordenação entre os membros 
superiores e as extremidades inferiores é uma meta impor- 
tante para a perfeição. 


As Pernas 
A função das pernas é sustentar o peso do corpo. Mesmo 
quando deitado, você movimenta os músculos das per- 
nas quando quer virar o corpo. As pernas, portanto, têm 
um papel importante em todos os movimentos do torso; 
assim, nunca se oponha a essa dinâmica natural de seu 
próprio corpo. Outros estilos de T'ai Chi têm posições 
bastante amplas, em que o peso do corpo é sustentado 
entre as duas pernas, com os joelhos curvados. Os que 
praticam esse estilo, dizem que isso está de acordo com as 
leis da gravidade. ` 

Num sentido físico e materialista, eles estão certos. 
Nós, por outro lado, exploramos o verdadeiro significado 
do “Fim Supremo”, usando as essências que nossas per- 
nas contêm. Se você treinar conosco, perceberá que a 
distribuição do peso é modificada em cada posição especi- 
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fica, pois isso é essencial para revelar a verdadeira esséncia 
das pernas. Por exemplo, é uma regra áurea, em nosso T'ai 
Chi, que quando um pé se movimenta o calcanhar deve ser 
colocado no chão em primeiro lugar. depois a palma do pé 
e, finalmente, os dedos, como se você estivesse cami- 
nhando naturalmente. Esse movimento do calcanhar até os 
dedos deve ser realizado qualquer que seja o ângulo for- 
mado pelo pé, se você está dando um passo para frente, 
para trás ou para os lados, ou mesmo se está caminhando 
noar. Isso não é fácil, a princípio; portanto recomenda-se a 
prática constante para manter o equilíbrio ao mesmo tempo 
que se controla o movimento das pernas, o que deve ser 
feito de maneira lenta e suave. Aprenda a passar de um 
movimento da perna para outro, e certifique-se constante- 
mente de que estão corretos. Um método excelente para se 
corrigir é praticar na frente de um espelho. 


Braços e Mãos 

Nunca estique completamente os braços, mantendo-os 
sempre ligeiramente dobrados. Mantenha os cotovelos 
voltados para baixo, exceto nos poucos movimentos em 
que os braços são levantados acima da cabeça. Deixe os 
braços totalmente relaxados, qualquer que seja sua posição 
e o modo como se movimentam. 

Os movimentos da mão não só têm um significado em 
sua passagem de uma direção para outra, como há também 
uma profundidade e um significado muito maiores na es- 
sência que contêm. A perfeição na execução dos movimen- 
tos das mãos e dos braços é realmente muito importante. 
Há um dizer sábio em nossas artes taoístas; **O mais lento 
é o mais rápido.” Uma ilustração disso é a pessoa que está 
aprendendo a dirigir: tendo dominado aos poucos as técni- 
cas da condução, bem pode adquirir experiência suficiente 
para algum dia tornar-se um campeão de corridas. Isso se 
aplica também às nossas artes. Não se apresse, use todo o 
tempo necessário para aperfeiçoar um movimento; 
harmonize-o com sua postura, posição, e respiração, e 
sinta a essência que ele encerra. Então, e só então, você 
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terá adquirido o controle mental para harmonizar todos os 
aspectos numa única e bela técnica — na velocidade que 
desejar. 

As mãos são muito importantes, mas só pensamos 
nelas quando estão feridas e nesse caso nos sentimos per- 
didos. Também são extremamente importantes no T'ai 
Chi, devido aos complicados movimentos e padrões que 


executam. O controle completo das é essencial em 
todos os momentos, estando elas em movimento, paradas, 
abertas ou fechadas. Há sete tipos principais de posições 
da mão. 

A primeira é a Palma do Sol (Jih Shouchang). A mão é 
aberta com os dedos bem relaxados, apontando para cima. 
Nessa posição, a força da vitalidade flui do abdômen infe- 
rior (Tan Tien) pela espinha e desce pelo braço até a palma. 
Esse movimento da mão e do braço parece muito suave, 
mas a força que sai pela Palma do Sol, com o controle 
mental, é muito dinâmica. 

A segunda posição é a Palma Nevoenta (Yun Shou- 
chang). Às costas das mãos são voltadas para fora e a 
palma se volta para dentro, com os dedos para cima. A 
força da vitalidade é reconduzida ao abdômen inferior. As 
mãos e os braços estão totalmente relaxados e os ombros 
soltos. > 

A terceira é a Palma da Cabeça do Grou (Hao T'ou 
Shouchang). Os dedos voltam-se para baixo. Os ombros, 
braços e mãos estão totalmente relaxados e soltos, e a força 
da vitalidade é reconduzida ao abdômen inferior. 

A quarta é a Palma Elevada (Chu Ch'i Schouchang). 
As costas das mãos voltam-se para o chão e as palmas, para 
cima. A força da vitalidade pode ou não ser ativada, como 
você quiser. ` 

A quinta posição é a da Palma Lateral (Pien Schou- 
chang). A ponta do polegar volta-se para cima e o lado 
externo do dedo mínimo, para baixo. Nessa posição, a 
força da vitalidade permanece estacionária, a menos que se 
queira ativá-la pelo controle mental. 
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| Se você ingressar numa de nossas escolas ou clubes 


A sexta é a Palma do Martelo (Ch'ui Shouchang). A 
mão fica firme, com a palma voltada para baixo, e o lado do 
dedo mínimo será, quando necessário, a superfície golpea- 
dora. A força da vitalidade flui muito vigorosamente para a 
mão, especialmente para o lado do dedo mínimo. 

A sétima é a Palma Fechada, ou punho (Kuan Shou- 

chang). Os dedos fecham-se dentro da palma, mas perma- 
necem soltos. Nessa posição, a força da vitalidade é bas- 
tante limitada. 


Cabeça e Pescoço 
Há quem diga que o discípulo deve imaginar que sua ca- 
beça está suspensa, mas assim ele se parecerá com um 
“títere, com a cabeça leve e flutuante. Contudo, não deixe 
sua cabeça e seu pescoço rígidos, como os de um robó; 
mantenha-os naturalmente erguidos, sem qualquer tensão, 
ealinhados com a espinha. Algum dia você se surpreenderá 
com a profundidade da essência que encerram. 


Respiração 
A respiração é vida, como todos sabemos, mas a respira- 
ção correta é ainda mais importante. Ela não só mantém a 
vida e purifica o sangue, como também é o combustível 
para a energia da vitalidade do corpo, assim como o carvão 
|, é combustível para o fogo. 
Sugerimos, porém, que você não se preocupe muito 
com a respiração em seus primeiros dias de treinamento. 


dos, aprenderá muitos exercícios respiratórios especi: 

‘mas para o iniciante que pratica em casa, sem um instrutor, 

sugerimos que repita muitas vezes algumas das sequências. 

Isso lhe permitirá alcançar a perfeição das posições e pos- 
turas, e um fluxo constante de movimento, e durante esses 
| períodos iniciais deve apenas respirar naturalmente, pelo 
| nariz, à medida que for praticando. 

Como todos os movimentos de nosso estilo baseiam- 
se num movimento para dentro e para fora, a respiração 
pode ser facilmente harmonizada com eles. Nos números 
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ímpares, ou movimentos para dentro, você deve respirar, e 
Sua 


e vientos. 

Em seguida, tente aprender a inspirar pelo nariz e a 
expirar pela boca, enquanto pratica os movimentos, e esta- 
belega o ritmo dos movimentos de acordo com a respira- 
gáo, e náo o inverso. 

A fase seguinte é aprender a respirar profundamente 
para a área abaixo do umbigo. A respiração do abdômen 
inferior (Tan T'ien Ch'i Hsi) não só estimula e ativa a força 
da vitalidade, como também lhe propicia uma massagem 
interna, pela expansão e contração dos músculos e intesti- 
nos. Ajuda a melhorar a circulação do sangue e as funções 
hepáticas, e também o funcionamento do metabolismo do 
corpo. Primeiro, você terá de concentrar a mente na des- 
cida da respiração até o Tan Tien. No pensamento taoísta e 
na alquimia chinesa, o abdômen inferior é conhecido como 
“caldeira inferior”, e só pode ser alcançado e ativado pela 
respiração diafragmática profunda (que os taoístas cha- 
mam de respiração Yang). 

O Tan Tien é também um centro psíquico de grande 
importância, e'o principal centro de armazenagem e circu- 
lação das energias Chi e Li. A mistura harmoniosa de 
ambas, no abdômen inferior, é conhecida no pensamento 
taoista como o "Círculo Interior”. A mesma área também 
age como o centro do “Círculo Exterior” do corpo, que 


corpo. Deve, portanto, merecer cuidado, ser alimentado e 
protegido, pois é de importância primordial para a saúde do 
corpo, da mente e do espírito tanto em suas atividades 
interiores como exteriores. 


Os Princípios Aureos (Chin Tao Li) do T’ai Chi Ch'uan 
1. Mantenha o corpo ereto, sem rigidez. 
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2. Tudo em vocé deve estar completamente relaxado, es- 
pecialmente a mente. 

3. Mantenha os princípios relativos ao calcanhar e os 
dedos do pé em todos os movimentos do pé. 

4. Coordene os movimentos das metades superior e infe- 
rior do corpo. 

5. Harmonize os aspectos físicos interiores e exteriores 
do corpo. 

6. Os movimentos sempre devem ser contínuos e seguir 
uma linha curva. No T'ai Chi os movimentos nunca são 
em linha reta. 

7. Estude os muitos exercícios respiratórios taoistas. 

. Aprenda a respirar profundamente pelo abdômen infe- 
rior, e mantenha a língua encostada no céu da boca. 
9. Amplie sua força da vitalidade e deixe-a circular em 

todos os movimentos para fora. 

10. Relaxe a sua força da vitalidade em todos os movimen- 

tos para dentro. 

11. Viva de acordo com o método Ch'ang Ming (macrobió- 

tica taoísta). 

12. Estude as leis da vida dentro das esferas do caminho 

espiritual (Tao). 

13. Estude o uso e a harmonização da força da vitalidade e 

da energia macrocósmica, que são as energias interior e 
exterior, física e espiritual. 


CAPÍTULOS 


Posições Tai Chi 


básicas em nosso T'ai Chi 


Nao é fácil encontrar esse meio-termo, por isso são 
muito trabalho e muita prática. 

Suas pernas são como as raízes de uma árvore, o 

A tronco dade vorsia oa ERS eS 


Você verificará então que pode manter sempre um 
bom e firme, e que é capaz de firmar os pés a 

er momento. 
Logo que começar a praticar, você descobrirá que 
o o que faz contém a essência da energia Chi, e apren- 
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derá a utilizar essas essências para dispor de um poder 
máximo e de controle mental. Ao contrário de outros esti- 
los, o nosso ensina a usar e controlar a energia Chi desde o 
início, procurando mostrar que o Chi pode ser usado, ar- 
mazenado e controlado através das posturas, posições e 
movimentos de mão. 

Esse tipo de movimento é conhecido como “movi 
mento com quietude” (Yun Tung Pu Yun Tung), que se 
assemelha à quietude no centro de um ciclone, ou à tranqúi- 


Posição da Águia 
(Ying Shih) 

De pé com os pés juntos, 
os calcanhares tocando-se 
€ o corpo ereto, olhos lente à largura dos ombros, 
olhando diretamente para corpo ereto sem tensão, 
frente, braços e mãos caí- braços e mãos relaxados ao 
dos naturalmente ao lado lado das coxas. 
do corpo. 
a2 


lidade do vazio no centro das forças dinâmicas do ui 


erso. 


Parece não ser concreto, mas não obstante é muito con- 
creto. É a fórmula muito simples de todas as coisas, pois é 
Yin e Yang em completa harmonia entre si. 

Se não houver uma escola na sua vizinhança, lembre- 
se de praticar regularmente, especialmente as posições 
seguintes, e de passar de uma para outra com a ação do 
calcanhar e dos dedos dos pés, como você faz quando está 


caminhando. 


à 
Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Coloque-se na posição da 

ia ou do Urso, dê um 
passo à frente com o pé di- 
Teito ou esquerdo, dobre o 
Joelho e coloque 80% do 
peso do corpo sobre ele. 


Mantenha a outra perna 
feta, mas sem tensão. 


R 


Posição do Pato 
(Ya Shih) 

Coloque-se na posição do 
dragão ou da cobra, recue 
o pé que está na frente sem 
levantá-lo do chão. En- 
quanto realiza esse movi- 
mento, transfira o peso do 
corpo para a perna que está 
atrás e dobre ligeiramente 
o joelho. A perna da frente 
deve manter-se reta. 
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Posição do Macaco 
(Hou Shih) 
Coloque-se na posição do 
dragão, da cobra ou do 
pato, transferindo o peso 
do corpo para a perna re- 
cuada e flexionando o 
joelho. Recue tanto quanto 
possível o pé avançado, 
sem levantá-lo do chão. 
Em seguida levante os de- 
dos, mantendo porém o 
calcanhar no chão. 


Posição do Gato 

(Mao Shih) 
É muito parecida com a 
posição do macaco. De- 
pois de recuar o pé que está 
na frente, levante o calca- 
nhar, mantendo os dedos 
no chão. 


Posição do 
(Pao Shih) 
Coloque-se na posição do 
Urso, projete um dos qua- 
dris para o lado, transfe- 
rindo a maior parte do peso 
~ do corpo para a perna do 
mesmo lado, e dobre o 
joelho. A outra perna deve 

manter-se reta. 


Posição do Cavalo 
(Chi Ma Shih) 
Coloque-se na posição da 

ia ou do Urso, afaste 
um dos pés para o lado, 
mantendo entre eles uma 
distância um pouco maior 
do que a largura. Flexione 
os dois joelhos, conser- 
Vando o equilíbrio do 
Corpo nas duas pernas. 
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Posição da Cobra 

(She Shih) 
Coloque-se na Posição da 

ia ou do Urso, com um 
dos pés avance aproxima- 
damente um passo, man- 
tendo os joelhos ligeira- 
mente dobrados e o peso 
do corpo distribuído 
igualmente em ambas as 
pernas. 


Posição do Leão 
(Shih Shih) 
Coloque-se na posição do 
Urso ou do Leopardo, gire 
ligeiramente os ombros 
para um dos lados (sem 
mover os pés) e transfira o 
peso do corpo para a perna 

de trás. 


Posição da Garça 
(Hao Shih) 
Coloque-se na posição do 
Gato ou do Macaco, 
tenha o peso na per 
trás, levante o pé dianteiro 
com os dedos apontando 
para o alto, até que sua 
= coxa fique paralela ao 

chão. Quando terminar 
este movimento, baixe a 


ponta do pé. 


Posição do Cachorro 
(Kou Shih) 
Coloque-se na posição da 
Garça, movimentando sua- 

+. vemente a perna para fren- 
tee para cima e puxando os 
dedos do pé na sua direção 
(como na foto). Quando 
terminar este movimento 
faga os dedos apontarem 
para frente. (A altura má- 
xima de uma posigáo do 
Cachorro coloca a perna 
totalmente paralela ao 
chão.) 
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Posição da Tesoura 
(Chien Tao Shih) 
Coloque-se na posição da 
Águia ou do Urso, trans- 
fira o peso para uma das 
pernas, e cruze a outra por 
trás, com os dedos tocando 
levemente o chão. Os dois 
joelhos devem estar fle- 

xionados. 


Posição da Perna Cruzada 
(P'anche T'ui Shih) 

É uma posição oposta à da 
Tesoura. Transfira o peso 
para uma perna e cruze a 
outra na frente, Deixe os 
dedos pousarem leve- 
mente sobre o chão. 


An, 


ve. 


CAPITULO6 


I Fu Shou 
(A Mao Aderente, ou Colada) 


hiou é uma parte do T'si Chi que fastina 10008 os 


pessoas têm iêncis 
em algumas partes da China o I Fu Shou é por vezes 
E de a “Mão Iluminada”. 

1 Fu Shou é um exercício do qual participam duas 


au , fazendo-o maneira 
comiam ar pe Cdr 
mas quando se pratica com empenho, desenvendo-se 
técnica perfeita, até mesmo isso pode ser feito. 
Sem dúvida, derrubar o outro participante, lavan 
completamente do chão, é a realização má: 
mo I Fu Shou, papa ar criam rim 
da sensibilidade que você desenvolve pelo fato 
tar em contato constante com o companheiro. Lenta- 
e, e pela prática constante, você será capaz de dizer se 
ersário está tenso, qual dos seus pés recebe a maior 
do peso, e que parte do pé sofre a maior pressão. 


si 


Você também deve avaliar o grau de pressão e até mesmo a 
direção na qual ela se exerce. Há, portanto, uma grande 
sensibilidade em jogo, e através do treinamento você fi- 
nalmente conseguirá calcular os seus movimentos, de 
modo a ter êxito na derrubada de seu oponente. 


Depois de ter incorporado a sensação de constante, o 
passo seguinte é, tanto pra você como para o outro parti 

pante, fechar os olhos e praticar as mesmas técnicas. Você 
verá que isso aumenta muito a sua sensibilidade. Começará 
a compreender o que está se passando no corpo de seu 
oponente, e isso aumentará sua compreensão quanto ao 
que está ocorrendo no seu próprio corpo — seu oponente 
se transforma num espelho no qual você pode ver seu 
próprio reflexo. Dedicando-se a esse tipo de treinamento, 
você logo perceberá que, mesmo que o seu adversário não 
movimente o braço ou a mão que o está tocando, você será 
capaz de dizer precisamente como e em que direção ele 
está movendo as outras partes de seu corpo. Finalmente, 
depois de muita prática e de orientação especializada, você 
conseguirá sentir e compreender perfeitamente as sensa- 
ções de seu oponente, sem precisar estar em contato físico 


s 


¡ud 
E 


com ele. Isso ilustra outro aspecto importante do objetivo 
final do T'ai Chi — a hipersensibilidade. 

Todos os aspectos do T'ai Chi precisam de concentra- 
ção dinámica, de modo que a técnica certa e adequada seja 
usada no momento oportuno. Aprendendo isso vocé ob- 
terá um controle mental maior e um nível muito maior de 
consciéncia mental e emocional. Pela pratica diligente, 
você observará dentro em pouco uma mudança clara é 
acentuada em sua vida diária. Verá que as decisões se 
tornam mais fáceis, suas reações mais rápidas, que você se 
tornará interiormente mais calmo e relaxado, e que ganhará 
um controle muito maior sobre suas emoções. Além disso, 
adquirirá o domínio completo de seu corpo e de sua mente, 

“e também desenvolverá um excelente equilíbrio. 


Para tornar-se plenamente receptivo às pequenas mu- 
danças musculares que ocorrem no corpo de seu oponente, 
Primeiro você deve tentar relaxar completamente, de modo 
que suas faculdades estejam mais aguçadas. Deve também 
ceder a qualquer pressão ou força que o seu oponente 
exerça contra você, por maior ou menor que seja. Sua 
sensibilidade deve ser tal que, seuma pluma fosse colocada 
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em seu braço, este baixaria lentamente devido ao seu 3 

Essa é uma das regras áureas do 1 Fu Shou — a força da 

suavidade, táo delicada quanto a brisa matinal, mas com o 

dinamismo de um furacáo e a forga de um vendaval. 
Resta, agora, descrever alguns dos movimentos bási- 

cos simples, e delinear suas várias fases, para que vocé 

ee © caminho para o completo dominio do 1 

ou. 


Primeiramente você precisará de um companheiro 
com quem treinar e partilhar as delicadas situações que 
surgem quando se começar a sentir e a interpretar as mu- 
danças no tocar. Os dois devem ficar de pé, um diante do 
outro, com o pé direito na frente do esquerdo e com o peso 
do corpo distribuído igualmente por ambas as pernas. É a 
posição da-Cobra (She Shih), que é totalmente neutra. O 
seu pé direito deve ser colocado ao lado do pé direito do 
oponente, mas sem tocá-lo; ambos devem ter os joelhos 
levemente flexionados e o corpo ereto, mas sem rigidez. 
Tendo-se posicionado, levante o braço direito (o oponente 
deve fazer o mesmo) e apóie-o contra o braço de seu 
oponente, com os pulsos tocando-se levemente. Esse con- 
tato deve ser mantido durante toda a sessão de treina- 
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» embora o ponto de contato possa variar, à medida 
forem iniciados os movimentos. 
F Como já dissemos, há seis pontos fracos, os quais 
ser facilmente percebidos, a despeito da posição ou 
do companheiro. Esses pontos fracos são (1) para a 
(2) para a esquerda, (3) diretamente à frente, (4) 
nte para trás, (5) para baixo e (6) para cima. Os 
“dois praticantes devem tentar descobrir esses pontos, e 
_ depois de encontrá-los através do toque devem apro- 
= veitar-se deles para desequilibrar o outro. Com o tempo, e 
— com mais experiência e técnica mais adiantadas, você será 
capaz de derrubar o seu oponente em todas as seis dire- 


RE vamos supor agora que seu oponente faça uma leve 
pressão contra o seu peito. No momento que sentir essa 
pressão, ceda, transferindo lentamente o peso do corpo 
pera a perna esquerda e levando o corpo para trás; ao 


lo, volte os ombros para a direita. Observará imedia- 
tamente que seu oponente passou a pressionar o vazio, 
apenas o ar, e com isso perdeu um pouco a estabilidade de 
seu equilíbrio. Se então você estender suavemente o braço, 
verá que pode fazer com que o oponente se incline para a 
esquerda. 
Deixe que o oponente pressione outra vez o seu peito, 
e então ceda transferindo o peso para a perna que está atrás 
e voltando-se para a direita, mas desta vez faça um grande 
círculo com a mão direita, primeiro para fora, na direção da 
sua direita, e depois na direção do seu oponente, de modo 
que o braço dele toque seu peito ou seus ombros. Você 
verá que pode fazê-lo inclinar-se suavemente para a direita. 
Seus pés devem estar sempre firmemente pousados no 
chao, de modo a assegurar um bom equilíbrio e estabilidade 
em todos os momentos. Se você mexer um dos pés, mesmo 
que seja um milímetro, para conservar o equilíbrio, perderá 
apoio, e seu oponente vencerá. 
— Embora o contato deva ser mantido sempre, você 
pode transferir esse ponto de contato para a sua mão, ou 
para uma parte qualquer do seu braço, por exemplo, ro- 
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dando o braço ou a mão em torno do braço ou da mão do 
oponente. Desde que o contato não seja perdido, pode-se 
mexer o braço e a mão em qualquer direção — para frente, 
para trás, para cima, para baixo e para os lados — também 
com o objetivo de explorar os pontos fracos do oponente, e 
derrubá-lo. Experimente um pouco e tente todos os ângu- 
los possíveis de contato, e depois de ter feito isso com o 
braço direito, pratique as mesmas técnicas usando o braço 
e a mão esquerdos, e com o pé esquerdo avançado (o 
oponente deve fazer o mesmo). 

Uma vez dominadas as técnicas de usar um braço e 
uma das mãos, a fase seguinte é utilizar os dois braços e as 
duas mãos. Abrem-se então enormes possibilidades, mas 
há também algumas regras áureas que devem ser respeita- 
das e lembradas. Sempre que trocar as mãos, certifique-se 
de que uma esteja sempre em contato com o oponente. Se 
as duas mãos estiverem em contato com ele, ao mesmo 
tempo, não deixe que sua flua das duas ao mesmo 
tempo; isso se chama “duplo peso” (Shuang Chung), e 
limita a quantidade de energia que se pode concentrar num 
objeto. E melhor deter que sua vitalidade saia por uma 
mão ou um braço, enquanto o outro repousa levemente 
sobre o oponente. Da mesma forma, você pode transferir 
seu peso de uma perna para outra, mas sem permitir que ele 
recaia sobre ‘as duas ao mesmo tempo. Isso também é 
“duplo peso”, e pode deixá-lo desprotegido e, portanto, 
fácil de derrubar. 

A próxima fase é praticar as mesmas técnicas em 
posições diferentes. É uma fase difícil de ser dominada, 
porque você tem de pensar ao mesmo tempo nos movimen- 
tos do braço e da mão, no avanço ou recuo das pernas, nos 
ângulos do corpo, e na constante mudança da distribuição 
de peso. Para começar, é melhor mudar a posição básica 
dando um passo — para frente ou para trás — com um dos 
pés. Aos poucos você perceberá que pode adotar posições 
cada vez mais difíceis, e com a mesma mestri; 

A fase final, que só pode ser dominada com a ajuda de 
um professor especializado, é aprender como derrubar o 
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seu estado de equilíbrio de tal ma- 

possível levantá-lo completamente do chão 

do braço e da mão. Para chegar a essa 

o avançada, é preciso dedicação total durante 
os de prática, mas isso é possível a todos. 

do se joga uma pedra na água provocam-se salpi- 


os na superfície. Seu objetivo, porém, deve ser 
pedra na mesma água sem provocar o menor 
nem um único círculo. Com o tempo, a prática, a 
um forte controle mental, você pode ser bem- 
portanto, fixe sua mente no objetivo final. 


u, Braços que giram (Lun Pei) e Mãos que 
o perdi li ph 

is rápidas, e de um alto nível de sensibili- 

se caracterizam, como seus nomes sugerem, 

v os circulares dos braços e das mãos. São de 

à competitiva mas não empregam a violência, e 


indiretamente os princípios básicos da autode- 


duas artes incluem técnicas de prevenir, parar e 
o que possam ser desferidos contra o corpo, e 


e a uiração « da sua energia Chi têm um moe 
nessa prática. 


po (Lun Pei) 
nte, coloque-se na posigáo da Cobra (pé direito 
do lado do pé direito do oponente; joelhos leve- 
para maior flexibilidade) e levante o 
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fazendo. Quando os braços de ambos estive- 
do, devem tentar modificar o tamanho do círculo, 
rotações pequenas, médias, grandes e muito gran- 


— Depois de algum tempo, seu oponente poderá tomar a 
de girar o braço no outro sentido. Tão logo você 

a pressão oposta, ceda imediatamente, O exercício 
assim, cada um cedendo ao outro quando neces- 

9, e, ao mesmo tempo, procurando assumir o comando, 

do a situação se modifica. O objetivo é tocar a cabeça, 

o ou a barriga do oponente, com a mão do braço que 
girando, mas sem esticar o braço para fazê-lo. O toque 
“muito suave, e o praticante deve tentá-lo durante o 

ento do braço. Além de mover o braço, você tam- 
pode mover o corpo para trás ou para frente, ou virar 
bros e quadris, mas qualquer movimento no alto não 
perturbar a base, e os pés devem ser mantidos firme- 
no lugar. A movimentação do corpo não só o man- 

‘muito flexível, como também facilita a você evitar os 

es, dificultando assim ao seu oponente penetrar o seu 

defensi! 

‘A fase seguinte dos Braços que giram é aprender como 
“usar as rotações do seu braço para quebrar o equilíbrio de 
| seu oponente. Quando sua técnica for bastante boa, você 

c irá desequilibrá-lo totalmente, mas para isso é pre- 
praticar muito. 

Uma vez dominada a técnica do uso de um braço, o 
passo seguinte é usar os dois braços, ao mesmo tempo ou 
ali damente, mas ao passar de uma técnica para outra, 
Ra não deve perder contato com o braço do oponente. 

focés podem girar os braços em direções opostas, ou na 
“mesma direção. Também podem variar a área de circula- 


braço direito de modo que o lado externo de seu pulso “ção, descrevendo um círculo grande com um dos braços 
toque de leve o lado externo do pulso direito de seu opo- quanto o outro faz los pena A variedade de 
nente (que, naturalmente, terá tomado a mesma posição). imentos é imensa, e para atingir o domínio das técnicas 

m seguida, comece a girar o braço para a direita; seu o dos dois braços é preciso uma experiência conside- 


oponente, por sua vez, deverá deixar que o braço direito | reações m as, um alto nível de controle do 
dele gire livremente, cedendo assim à leve pressão que € grande agilidade e concentração mentais. 
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Finalmente, há a arte de movimentar os pés de acordo 
com padrões específicos, em que ao mesmo tempo se uti- 
liza plenamente o corpo. Para chegar a essa fase geral- 
mente são necessários três anos de treinamento constante 
pois trata-se de uma técnica muito difícil de dominar. Tam- 
bém são necessárias uma grande dedicação e a assistência 
de um professor especializado, para a apreciação e 0 co- 
nhecimento perfeitos da arte. 


Mãos que giram (Lun Shou) 

Embora exista uma semelhança superficial entre as 
mãos que giram e os braços que giram, os dois são muito 
diferentes no que se relaciona com a abordagem, técnica e 
percepção. O objetivo é tocar o corpo ou a cabeça do 
oponente, com a ponta dos dedos ou o contovelo (o que 
parece muito fácil até que se comece a praticar) e, numa 
fase posterior, perturbar o equilíbrio do oponente, 
derrubando-o. 

A posição inicial, para você e seu parceiro, é a mesma 
dos braços que giram, mas agora vocês devem trançar seus 
dedos — sua mão dii com a mão esquerda dele, e a 


RA KK 


direita dele com a sua esquerda. Em seguida, sempre man- 
os cotovelos dobrados, comecem a girar as mãos, 

tos ou separadamente, em círculos grandes, pequenos 
'ou médios. Como você conseguirá girar suas mãos depen- 
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derá, é claro, das reações e manobras de seu oponente, 
Virando o corpo, mexendo os ombros, inclinando-se para 
frente ou para trás, virando os pulsos e mudando seu equi- 


líbrio, você poderá, quando tiver adquirido habilidade e 
perfeição, tocar seu oponente sem ser tocado por ele. Seas 
pernas começarem a doer, então, com a anuência do opo- 
nente, os dois podem mudar de posição, de modo que o pé 
esquerdo fique à frente, e o direito, atrás. 

Quando tiver dominado a fase inicial de as Mãos que 
Giram, você pode passar a fases posteriores, que com- 
preendem o aprendizado de como desequilibrar o opositor 
e mexer os seus próprios pés. 

Do ponto de vista da autodefesa, tanto os Braços que 
Giram como as Mãos que Giram são um treinamento exce- 
lente, e ensinam as técnicas da mão-com-a-mão, com os 
participantes. bem próximos. Uma vez dominadas as fases 
básicas, você gostará de participar da batalha de inteligên- 
cia e de praticar habilidades necessárias. 


Espada T'ai Chi (Tai Chi Chien) 


T'ai Chi utiliza plenamente as técnicas combi- 
de as Mãos que Giram e os Braços que Giram, que, 
se tornam mais difíceis por causa do peso e com- 
da espada. É necessário uma grande concentra- 
para manter o controle completo dos braços, 

e mãos, mantendo ao mesmo tempo o equilíbrio 
especialmente nas sequências em que todo o 
dá uma volta completa para demonstrar a “ordem do 
Essas técnicas não são fáceis, mas nada é real- 


e fácil na arte completa do T'ai Chi, porque há muita 
a ser lembrada e muitos movimentos devem ser prati- 
para se compreender a essência da energia e da 
e para expandir a autoconsciência e o controle men- 


acordo com os princípios básicos da T'ai Chi, a 
de “Espada”, que compreende 216 movimentos, 
linhas retas. Os movimentos são circulares, reali- 
com excelente equilíbrio e perfeita utilização do 
ma passagem de uma posição para outra, num fluxo 
e constante. Esses movimentos enriquecem a saúde 
e ajudam a eliminar toda a tensão. Embora exte- 
nte a atividade física seja grande, interiormente há 
€ tranquilidade, um equilíbrio perfeito entre Yin e 
Esse equilíbrio permite-nos chegar a uma unidade 
podendo tornar-se parte tão integrante de nossa 
liana, que também nos servirá de escudo. 


An 


Não é possível incluir toda a “forma” da Espada T'ai 
Chi nesta introdugáo. Pretendo descrevé-la detalhada- 
mente num livro futuro, mas as fotografías seguintes darão 
ao leitor uma idéia do belo fluxo de movimentos da Espada 
T'ai Chi. 


a > 


2- 


“não é uma dança do tipo que a maioria 
nam. Geralmente, não é executada ao 


Elementos e na energia 
destes, e nas suas respectivas cores. 

entos do pé, da perna e do corpo, o equilí- 

gracioso têm prioridade na Dança T'ai Chi. A 

na harmonia completa dos movimentos é 

essencial para que as posturas e posições 
de maneira correta, delicadamente, 

“ai Chi é uma bela tapeçaria d fes 

seu fluxo, graciosa na sua execução, 
quilidade total. Movimento e imobilidade 
. Há também uma 


que praticamos, pois tem apenas cerca 
O leitor pode ter uma idéia da graciosidade 
pelas fotos que reproduzimos aqui. 


as outras seções do T'ai Chi, o Bastão T'ai Chi 
te de uma arte completa. Só pode ser dot 

e uma prática longa e dedicada, com orienta- 

da, pois também encerra essências profun- 


strações que se seguem podem dar uma idéia, 
verdadeira beleza e valor só podem ser avaliados 
¡da experiência pessoal, ou, melhor ainda, quando 


dominar os movimentos, técnicas e essências, 


contrário da maioria das escolas, também ensina- 
E T'ai Chi, a Dança T'ai Chi e o Bastão T'ai 
is representam nossos elos com a antigúidade 
Le nos mantêm em contato com nossos antigos mes- 


ıs em conjunto, as artes taoístas são como uma 
ndo-se qualquer uma delas, teremos uma mão 
. São independentes entre si e no entanto todas 
pois combinam-se, fundem-se e harmonizam-se, 
técnica, posições, posturas e movimentos, mas 
porque se fortalecem mutuamente, através do 
uso e fluxo das essências que encerram. 
fotos do Bastão T'ai Chi que apresentamos a seguir 
ja dar uma idéia da arte. Esperamos um dia produzir 
ro que apresente todos os 270 movimentos, pois 
certeza de que o leitor ficará entusiasmado ao des- 
ir a profundidade desta arte. 
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s oito posturas originais que surgiram há cerca de dez mil 
foram aumentadas para um total de treze, quando as 
imeiras sequências T'ai Chi foram formuladas. Este livro 


à conserva os nomes originais de cada posição, que 
ys pelos antigos taoistas da China e pela famí- 


iando, porém, o T'ai Chi tornou-se mais conhecido 
da China, fundaram-se muitas escolas e classes, e 
tentaram ocultar as técnicas, posigóes, 
cias e séries atrás de uma fachada de palavras, como 
arça Abre as Asas”, ** Golpeie o Tigre”, e “Es 
“e dar um Passo para o Lado”, que lhes permitiam 
uma certa originalidade para si mesmos. 
benefício de todos os nossos leitores, inclusive os 
fato se interessam por todos os aspectos de nossas 
Chinesas, e a elas se dedicam, apresenta- 
as posições com seus nomes originais. Eis uma 
mais moderna de cada sequência de movimen- 
“sendo porém interessante observar que mesmo ess 
rição foi feita há cerca de 1500 anos. 


Reunião da Energia Celestial 
O Toque da Guitarra 

A Tecelagem da Bela Senhora 
A Garça Exercita suas Asas 


Afugentar o Tigre 
J Agarrar a Cauda do Pássaro 
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Esfregaro Joelho e Darum Passo para o Lado 
Rejeição do Macaco 


Retaliação do Cão Selvagem 

A Cauda do Pavão 

Esfregar os Joelhos e Dar um Passo para 
o lado 


Montaria do Cavalo Selvagem 
Flexão do Chicote Único 


O Chicote Duplo 
Agitar as Mãos nas Nuves 
Consolidação do Vento Norte 
O Leopardo Mostra os Dentes 
A Tesoura Corta a Seda 
O Arqueiro Lança a Flecha 
Esfregar os Joelhos e Dar um Passo para 
o Lado 
Dentro do Ciclone 
O Cavalo Selvagem Resiste 
O Macaco Brincalhão 
As Galinhas se Agitam 
Oito Fios do Brocado 
Encerrar a Órbita Interior Ch'i 
Reunião da Energia da Terra 

im 


Posição da 
(Ying Shih) 
, de frente para o Sul, com as costas para O 
deve, 


portanto, estar à sua esquerda, e o 

Os pés devem estar juntos, com os calca- 

o e as pontas ligeiramente afastadas. Os 

y cair naturalmente ao longo do corpo, de 
os abertas fiquem mais ou menos ao lado 

rpo deve estar ereto mas totalmente rela- 

; devem olhar diretamente para frente. A 

tranqúila e você deve sentir-se em paz 


do Urso 
(Hsiung Shih) 

o para a esquerda com o pé esquerdo, man- 
uma distância equivalente à largura dos 
braços e mãos devem permanecer caídos 
nto das coxas. Mantendo o corpo e a ca- 
posição, certifique-se de que o peso do 

ente distribuído nas duas pernas. 
¡as fotografias dessa segiiéncia). 


Preparação: esquerda — Posição da Águia; direita — Po. 
sição do Urso. 


Sequência 1: Reunião da Energia Celestial 


1. Posição da Águia 
(Ying Shih) 

Levante levemente as mãos e faça um movimento de semi- 
círculo em volta dos quadris. Junte as mãos na frente de seu 
abdômen inferior, cerca de cinco centímetros abaixo do 
umbigo. As pontas dos dedos ambas as mãos devem estar 
umas voltadas para as outras, mas sem se tocarem. As 
palmas das mãos devem estar voltadas para o chão. Ao ser 
executado esse movimento, os cotovelos devem afastar-se 
naturalmente do corpo. Ao mesmo tempo, traga o pé es- 
querdo para junto do pé direito. 


2. Posição da Águia 
(Ying Shih) 

Levante lentamente os braços e as mãos até um ponto 
diretamente acima da cabeça, levando-os à frente e para 
cima num arco, até que as palmas das mãos fiquem volta- 
das para o teto ou o céu. Na metade desse movimento, as 
mãos devem estar à altura dos seus olhos — deixe, então, 
que estes acompanhem as costas das mãos até que estas 
atinjam o ponto vertical máximo. Isso significa que você 
terá de inclinar a cabeça para trás, mas sem tensão ou 
esforço. Mantenha as pontas dos dedos sempre voltadas 
umas para as outras. 


3. Posição da Águia os pulsos. Esses dois semicirculos devem 

(Ying Shih) “menos do tamanho de uma bola de futebol, e a 

Abaixe as duas mãos descrevendo um semicírculo para. deve ficar atrás da direita. Traga as duas 

frente e para baixo, até um ponto em frente do abdômen. para junto do umbigo, dobrando mais os 
inferior. A cabeça e os olhos devem acompanhar esse 
movimento, até que a cabeça fique naturalmente ereta e os 


olhos voltados diretamente para frente. Quando as mãos. 
chegarem ao abdômen inferior, deixe que a tensão saia das 
mãos, apontando os dedos para baixo e girando imediata- 
mente os pulsos de modo que as palmas das mãos fiquem 
para cima. Você observará que as mãos farão um pequeno 
círculo, de modo a chegar a um ponto a cerca de cinco 
centrímetros do seu umbigo. Certifique-se de que os dedos 
das duas mãos estão voltados uns para os outros sem se 
tocarem, e mantenha-os retos, sem tensão. 


Sequência 2: Toque da Guitarra 


4. Posição do Dragão 

(Lung Shih) 
Dê um passo à frente com o pé direito, e quando o pé tocar 
o chão, coloque 80% de seu peso nele. Dobre o joelho 
direito, mas mantenha a perna esquerda reta. Ao mesmo 
tempo que dá o passo, estenda as mãos para frente e para 
fora, num arcô, girando os cotovelos, e mantenha as pal- 
mas das mãos voltadas para cima, com os dedos apontando 
diretamente para frente. A mão direita deve estar aproxi- 
madamente um palmo acima da mão esquerda e os braços 
mais ou menos paralelos ao chão. 


5. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 
Transfira lentamente o peso de seu corpo para a perna 
esquerda, dobrando ligeiramente o joelho esquerdo; ao 
fazê-lo, deixe que o pé direito deslize em direção a você. 
Quando o pé chegar ao lugar, levante a ponta, mantendo 0 
calcanhar em contato com o chão. À medida que transfere 
© peso do corpo, vire as mãos para fora, e em seguida para 
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6. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Firme-se na perna esquerda, e ao mesmo tempo, 

o pé direito, lentamente descreva um círculo de 90 

de modo que você fique de frente para o Oeste. Coloque o 
pé direito no chão e dobre o joelho direito, transferindo 
cerca de 80% de seu corpo para ele. Ajuste o ângulo do pé 
esquerdo com um movimento do calcanhar e dos dedos do 
pé e endireite a perna esquerda. Gire simultaneamente os 
pulsos, de modo que as mãos fiquem pendentes, em se- 
guida faça com elas um movimento circular interno na 
direção do seu corpo e, finalmente, vire-as de modo que as 
duas palmas fiquem voltadas para cima. Tendo completado 
a ação circular das mãos, deixe que os dois braços se 
movimentem para a direita, para seguir o movimento de 
torsão do corpo. Mantenha os cotovelos bem próximos do 
seu corpo e a mão esquerda atrás da mão direita. 


Sequência 3: Tecelagem da Bela Senhora 


7. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 

Transfira lentamerite o peso do seu corpo para a perna 
esquerda e, ao mesmo tempo, recue o pé direito e dobre 
ligeiramente o joelho esquerdo. Tendo afastado o pé cerca 
de trinta centímetros, levante a ponta dos dedos. Ao tomar 
essa posição, gire os pulsos, descrevendo um semicírculo 
com as mãos, para fora e para cima, mais ou menos do 
tamanho de uma bola de futebol. Em seguida, movimente 
os braços na direção do corpo, lateralmente, mantendo as 
duas palmas voltadas uma para a outra e os braços 
los. Incline o corpo levemente para frente, mantendo as 
costas eretas, de modo a poder olhar entre as palmas das 
mãos. 


8. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Avance o pé direito e transfira o peso do corpo para ele, 
dobrando o joelho direito e esticando a perna esquerda. Ag 
mesmo tempo, gire os pulsos, de modo que as mãos fiquem 
pendentes; em seguida, faça com elas um movimento circu- 
lar para dentro e depois para cima, parando-as diretamente 
na frente dos ombros. Em seguida, estique lentamente os 
dois braços avançando com as costas das mãos. 


9, Posição do Macaco 
(Hou Shih) 

Transfira lentamente o peso do corpo para trás e para a 
perna esquerda, dobrando levemente o joelho esquerdo. 
Em seguida, com a mesma precisão lenta, recue o pé direito 
a pouca distância do pé esquerdo e levante lentamente a 
ponta do pé direito. Ao mesmo tempo, dobre os cotovelos e 
traga as mãos de volta lentamente, até que fiquem próxi- 
mas e na frente dos respectivos ombros, com os dedos 
sempre voltados para o alto. 


10. Posição do Dragão 
«(Lung Shih) 

Avance o pé direito, e quando ele estiver no chão transfira. 
para ele o pèso do corpo, dobrando o joelho direito e 
mantendo a perna esquerda reta. O corpo deve permanecer 
ereto sem rigidez, e os olhos devem estar olhando direta- 
mente para frente. Ao mover o pé direito, gire os pulsos, de 
modo que as mãos façam um círculo para frente, para cima 
e então de volta para perto dos ombros — ao final do 
movimento as palmas das mãos devem estar voltadas dire- 
tamente para frente. Agora, lenta e suavemente, endireite 
os braços, mantendo-os em linha reta com os ombros. 


Ya 


11. Posição do macaco 

(Hou Shih) 
Recue o corpo lentamente, colocando todo seu peso na 
perna esquerda e dobrando ligeiramente o joelho esquerdo, 
À medida que faz este movimento, traga o pé direito de 
volta, fazendo-o deslizar pelo chão até a uma pequena 
distância à frente de seu pé esquerdo. Em seguida levante a 
ponta do pé direito, mantendo porém o calcanhar no chão. 
Ao iniciar a transferência do seu peso, dobre os dois coto- 
velos e recue lentamente as mãos, ainda à altura dos om- 
bros, até uma pequena distância do corpo, com as palmas 
voltadas para fora. 


Sequência 4: O Grou Exercita suas Asas 


12. Posição de Montar a Cavalo 
(Ch'i Ma Shih) 

Esta posição pode ser um pouco difícil; portanto, 
concentre-se. Em primeiro lugar, baixe a ponta do pé di- 
reito, inas antes de tocar o chão, gire-o para a esquerda, 
sobre o calcanhar. Ao mesmo tempo, gire o corpo para a 
esquerda, de modo a ficar novamente de frente para o Sul. 
Levante a ponta do pé esquerdo, e enquanto girar sobre 
calcanhar esquerdo, vire a ponta do pé esquerdo levemente 
para a esquerda, abaixando-a até o chão. Ao girar 0 corpo, 
abaixe os braços na frente do corpo, e em seguida 
movimente-os lentamente, para fora e para cima, até que 
fiquem paralelos ao chão, na altura dos ombros. Ao com- 
pletar esse movimento dos braços, virė a ponta dos dedos 
io esquerda para cima e a da mão direita para baixo. 
Gena os braços se abaixarem na frente do corpo, per- 
mita que o fluxo do movimento pressione seu peso para 
baixo e dobre seus joelhos. 


13. Posição do Leopardo 
(Pao Shih) 


Incline-se para a direita, transferindo o peso do corpo para 
a perna direita; ao mesmo tempo, dobre o joelho direito € 


100 


u 


a perna esquerda. Ao fazê-lo, deixe que os braços 
direção ao chão, e depois subam até o abdômen. 

te a mão direita, parando-a na frente do ombro 
com a palma voltada para dentro, enquanto a mao 
formando uma concha, fica bem abaixo do coto- 
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14. Posição da Águia 
(Ying Shih) 

Puxe o pé esquerdo para dentro, na direção do pé direito, 
até que os calcanhares se juntem e as pontas fiquem ligei- 
ramente voltadas para fora. Endireite o corpo e distribua o 
peso igualmente pelas duas pernas. Ao mesmo tempo, faça 
os seguintes movimentos com os braços: leve o braço 
esquerdo ao lado esquerdo, com à mão aberta, para junto 
da coxa, o braço direito deve continuar seu movimento 
num grande círculo, para fora e para cima, até que a mão 
direita esteja acima e em frente da cabeça. A palma direita 
deve estar voltada diretamente para frente, com os dedos 
apontando para a sua esquerda (ou para Leste). 


15. Posição da Águia 
(Ying Shih) 
Sem mexer os pés, vire o corpo 90 graus para a esquerda, 
procurando manter o equilíbrio no centro dos dois pés. 
Será necessário um rigoroso controle mental para manter 
os pés bem firmes no chão. Os braços ficam como na 
Posição 14, e devem seguir o movimento de seu corpo. 


16. Posição da 
(Ying Shih) 

Volte lentamente o corpo para a direita, ficando novamente 
de frente para o Sul. Ao mesmo tempo, gire o braço ea mão 
esquerdos para fora, para o | do e para cima, depois para 
dentro, na direção da mão direita. As mãos devem estar 2 
poucos centímetros de distância uma da outra, com as 
palmas voltadas diretamente para a frente (Sul), os dedos 


16 


— 
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Y. ão do Cavalo 
(Ch'i Ma Shih) 
Gire os dois braços, para fora e para baixo, passando 
abdômen e cruzando na frente do peito. As mãos deve 
terminar o movimento nos lados dos maxilares, com as 
palmas voltadas para as bochechas. O braço direito deve 
estar na frente do braço esquerdo. Ao mesmo tempo, 
afaste lentamente o pé esquerdo para a esquerda (Leste), 
de modo que entre os pés haja uma distância um pouco. 
maior do que a largura dos ombros; dobre bem os dois. 
joelhos. Quando os braços se movimentarem para baixo, 
deixe também que o peso caia, mas mantenha o equi 

do corpo igualmente sobre as duas pernas. 


Sequência 5: Afugentar o Tigre 


18. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Transfira o peso para a perna direita e mova o pé esquerdo 
para frente (Sul), cerca de um passo, dobrando o joelho. 
esquerdo quando o pé encostar no chão, e esticando a 
perna direita. Ao mesmo tempo, baixe os braços na frente 
do corpo e em seguida mova-os para fora. A essa altura, 0 
braço esquerdo pende novamente acima do joelho es- 
querdo com a palma voltada para cima, enquanto o braço 
direito continua a estender-se para fora e para cima, e então 
para dentro até fazer um círculo completo, parando quando 
o antebraço estiver paralelo ao chão e à altura dos ombros. 
Deixe a mão direita cair, e levante os dedos da mão es- 
querda. Agora você começa a lutar com a cabeça do tigre. 


19. Posição do Pato 
(Ya Shih) 


para baixo e para 

para cima. Deixe 

mao direita. Imagine estar seguran, 
os braços, pois você ainda tem prol 
tigre. 


20. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Dé um passo à frente, e ligeiramente para fora, com O pé 
direito, e assim que tocar o chão, coloque sobre ele o seu 
peso, dobrando o joelho e endireitando a perna esquerda. 
Mbaixe o braço esquerdo deslocando-o ligeiramente para 
fora até ficar ao lado da coxa esquerda, levantando os 
dedos de modo que a palma da mão fique voltada para € 
chão. Ao mesmo tempo, movimente o braço direito para 
frente e para cima num arco, até que atinja a altura do 
ombro. Os dedos da mão direita devem estar levemente 
Voltados para a esquerda, e a palma diretamente V 

para frente. 


Sequência 6: Agarrar a Cauda do Pássaro 


21. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Transfira o peso do corpo para a perna esquerda, 
lentamente o pé direito até uma distância de vinte ou 
centímetros do pé esquerdo, depois levante o cali 

reito mantendo a ponta do pé no chão. Moviment 
braço direito para dentro, na direção do peito, com a 
direita fechada em punho, ao longo do lado esquerdo. 
peito. Levante a mão esquerda, dobrando o cotovelo 
querdo, até uma posição em frente do ombro esqui 
com a palma voltada para a face esquerda. A essa altura, 
punho direito deve estar colocado diretamente sob o 
velo esquerdo, sem, porém, tocá-lo. 


22. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Volte-se 90 graus para a direita (Oeste), girando o pé direit 
com o movimento do corpo. Dé um passo à frente e 
fira o peso do corpo para a perna direita, dobrando o j 
direito. Em seguída, corrija o ângulo do pé esquerdo, 
rando o calcanhar esquerdo ao mover a ponta do pé 
depois endireite a perna esquerda. Ao mesmo tempo 


vira o corpo, desloque lentamente o braço direito para fe 
e para cima, esticando-o na altura do ombro direito. A 
esquerda passará lentamente de uma posição na frente 
ombro esquerdo para um ponto próximo ao cotovelo 
reito, na frente do lado direito do peito. 


Sequência 7: Esfregar o Joelho e Dar um Passo para o 


23. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 
Transfira o peso para a perna esquerda, dobrando o j 
esquerdo, enquanto recua o pé direito. Quando não 
recuá-lo mais, levante a ponta do pé mas mantenha o. 
nhar em contato com o chão. Ao mesmo tempo, abra a 
direita e faça o movimento de um **s”' invertido coma 
começando por baixo. Quando chegar ao alto do “s 
deixe cair a mão na direção do joelho direito. Terá 
inclinar-se ligeiramente para frente, mas procure manter 
costas o mais reto possível, sem qualquer esforço ou t 
são. A mão esquerda, embora permaneça estacioná 
baixará levemente com a curvatura do corpo. 


24. Posição do 
(Pao Shih) 

Comece a transferir o peso do corpo, muito lentamente, 
para a perna direita, ao mesmo tempo que gira o corpo 
graus para a esquerda (Sul). O pé direito, girando sobre o 
calcanhar, deve acompanhar naturalmente o movimento 
do corpo. Em seguida, abaixe a ponta dos pés e ajuste o 
ângulo do pé esquerdo com um movimento do calcanhar € 
da ponta. Neste ponto, todo o peso do corpo deve estar 
sobre a perna direita. Gire as duas mãos na frente do corpo, 
com a direita fazendo o círculo maior. A rotação deve ser 
para baixo e para cima, até que as duas mãos cheguem a um 
ponto acima e além do ombro direito. As palmas das mãos. 
devem ficar voltadas para cima e os dedos apontando para. 
oe (Oeste). Agora vire a cabeça para a esquerda 
(Leste.) 


m 


Sequência 8: Rejeição do Macaco 


25. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Gire o corpo 90 graus para a esquerda (Leste), recuando: 
pé esquerdo. Em seguida, levante o calcanhar, mantendo. 
ponta dos dedos no chão. Durante esse movimento ajuste: 
ângulo do pé direito levantando a ponta do pé e girando 
calcanhar. Faça os braços girarem na mesma direção 
corpo e mantenha as duas mãos abertas. Dobre o 
esquerdo de modo que os dedos fiquem voltados para ci 

e o polegar esquerdo na frente do ombro esquerdo. Gire o. 
braço direito num grande arco à medida que vira o corpo, 
de modo que o antebraço direito fique na altura da cintura, 
o polegar direito sob o cotovelo esquerdo, e os outros 
dedos voltados diretamente para a esquerda (Norte). 


26. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Dêum passo à frente com o pé esquerdo, e transfira 80% do. 
seu peso para a perna esquerda, dobrando o joelho. Ao 
mesmo tempo, vire a palma direita para frente e faça um 
movimento circular com o braço direito na direção do 
ombro. Na altura do ombro, endireite o braço. A mão 
esquerda deve mover-se muito lentamente da frente do 
ombro esquerdo para uma posição próxima do cotovelo 
direito. 
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Sequência 9: Despertar da Cegonha 


27. Posição da Garça 
(Hao Shih) 
Recue o corpo transferindo todo o peso para a perna 

reita, levante a perna esquerda, mantendo a ponta do 

esquerdo para Quando terminar o movimento, 

abaixe a ponta do pé. Ao mesmo tempo, gire o braço di =” 
para baixo, para trás, para cima e para fora do seu ombro. 

direito, com a palma direita ainda voltada para frente. O. 

braço esquerdo faz um arco bem pequeno, para baixei Wai 
para trás, a uma posição na frente do ombro direito, coma 

palma da mao voltada para baixo. 


28. Posição do Cachorro 
(Kou Shih) 
Estique a perna esquerda e puxe a ponta do pé para trás. 
Levante a perna até a altura do joelho direito, pelo menos, 
depois deixe a ponta do pé esquerdo cair para frente. Ao 
mesmo tempo, abra os braços e faça um arco muito pe- 
queno com o braço direito, para baixo e para fora e depois. 
para a direita, até a altura dos ombros, com os dedos 
apontando para a frente. O braço esquerdo fará um arco 
maior para baixo e para frente, até a altura do ombro, 
paralelamente à perna esquerda. Os dedos da mão es- 

querda devem estar voltados para frente. 


29. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 

Abaixe a perna esquerda até o chão e levante a ponta do pé. 
Em seguida, traga os dois braços para a linha central do 
corpo, de modo que fiquem paralelos, um ao outro. Volte 
as mãos para baixo e gire os pulsos de modo que as palmas 
fiquem voltadas para o alto. Movimente então as mãos para 
fora e para dentro, dobrando um pouco o cotovelo, até que 
as duas mãos fiquem em frente do peito com as palmas para 

rente. 
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30. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Dê um pequeno passo à frente com a perna esquerda 
coloque a maior parte do peso do corpo sobre ela, 
brando o joelho esquerdo e endireitando a perna direita. 
mesmo tempo, avance lentamente as mãos abertas até. 
os braços fiquem retos, e à altura dos ombros. 


Sequência 10: Duplo Chicote 


31. Posição da Cobra 
(She Shih) 

Transfira parte do peso do corpo para a perna direita e 
recue um pouco o pé esquerdo. Quando terminar o movi- 
mento o peso do corpo deve estar distribuído igualmente 
nas duas pernas. Faça um movimento circular amplo com 
os braços, para baixo, depois para cima, e coloque o braço 
direito, totalmente estendido, acima do ombro direito, com 
a ponta dos dedos voltada para o alto. O braço esquerdo 
fará apenas um semicirculo, para baixo e depois para cima, 
parando na axila direita, com os dedos voltados para cima e 
a palma da mão para fora (Sul). 


32. Posição do 

(Pao Shih) 
Vire o corpo 90 graus para a direita (Sul) e afaste o pé 
esquerdo cerca de quinze centímetros para a esquerda, 
colocando sobre ele a maior parte do peso do corpo. AO 
mesmo tempo, dobre o joelho esquerdo e ajuste o pé di- ~ 
reito. Gire os dois braços para baixo e em seguida para 
fora, até que fiquem à altura dos ombros, com as mãos e 05 
dedos apontando para cima, Vire a cabeça para o lado 
direito (Oeste). 
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Sequência 11: Desenrolar da Cobra 


33. Posição do Leopardo 

(Pao Shih) 
Transfira lentamente o peso do corpo para a perna direi 
ao mesmo tempo, abaixe os braços e em seguida levante: 
na frente do corpo, de modo que a mão direita fique 
frente do ombro esquerdo, com a palma para dent; 
mão esquerda à altura da cintura, sob o cotovelo di 
com a palma esquerda voltada para baixo. 


34. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Dé um passo à frente com o pé esquerdo, e coloque 

parte do peso do corpo sobre a perna esquerda, dobrando 
joelho e esticando a perna direita. Ao mesmo tempo, gire 
braço esquerdo para frente e para cima, até a altura 
ombro, com a palma voltada para fora. Enquanto i 
baixe a mão direita colocando-a ao lado da coxa di 
com a palma voltada para fora. 


35. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Transfira o peso do corpo para a perna direita. Recue 0! 
esquerdo levante o calcanhar, mantendo a ponta do pé 
chão. Em seguida, movimente os braços em direção 
tórax, de forma que o braço esquerdo termine dobrado na 
rente do corpo e o braço direito atrás dele, formando um 


36. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Coloque o calcanhar esquerdo no chão e gire o pé direito 90 
graus para a direita (Oeste). Coloque a maior parte do peso 
do corpo na perna direita, dobrando o joelho. Ajuste O 
ángulo do pé esquerdo e endireite a perna esquerda. Vire 2 
palma direita para cima e movimente o braço direito part 
fora, parando-o na direção da perna direita. O braço es 


o braço direito, e a mão esquerda deve 


direito. 
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Seqúéncia 12: Retaliação do Cão Selvagem T te e para baixo, até que fique à altura 

eito, com o dedo mínimo apontando para o 

37. Posição do Macaco mo tempo, o braço esquerdo deve fazer um 

(Hou Shih) cular para frente e para baixo até uma posi- 

Transfira o peso do corpo para a perna esquerda, dob e do plexo solar, mantendo o cotovelo do- 
o joelho, e recue a perna direita. Levante a ponta do 
direito, mantendo o calcanhar no chão. Vire a palma 


mão esquerda para cima e depois faça um movimento cir 
lar com as duas mãos, para fora, para o lado e para dent 
na direção do peito, com as duas palmas para frente. 

38. Posição do Cachorro | 

(Kou Shih) t 

Coloque o peso do corpo na perna direita, baixando a pon 
do pé e dobrando o joelho. Estique os braços, de modo que 
a mão direita aponte diretamente para o lado direito, co 
palma para baixo, e a mão esquerda aponte dire: 
para frente. Movimente a perna esquerda para frente ep 


cima, mantendo-a reta, até que o pé esquerdo toque 
palma ou os dedos da mão esquerda. (Se não conseguir 
levantar a perna a essa altura, não se preocupe — faça O 
melhor que puder.) 
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39. Posicáo do 

(Pao Shih) 
Coloque a perna esquerda em posigáo diagonal com 
ligeiramente o joelho. Estique a perna direita, mantendo: 
pé firme no chão. Levante os braços para a esquerda, 
fechando as mãos, e leve-os até um ponto um pouco acin 
da altura do ombro esquerdo. A part: 

(Lung Shih) 
Avance o pé direito alguns centímetros e coloque o peso d 
corpo sobre a perna direita, dobrando o joelho. Abra a n 
direita e movimente-a para o alto, acima do nível da € 


“a 
perna direita e transfira o peso do corpo para ela, dob i t y 
deve ficar voltada uma para a outra. 
40. Posição do Dragão 
a 
E 121 
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Sequência 13: A Cauda do Pavão 


41. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Mantendo o peso do corpo sobre a perna direita, 
corpo 180 graus para a esquerda, girando o cak 

reito, de modo a ficar de frente para o Leste. Ao 
tempo, movimente o pé esquerdo a uma posição à e: 

do pé direito. Levante agora o calcanhar esquerdo, 
tendo a ponta do pé no chão. Ao virar o corpo, dobre 
braço esquerdo e levante-o de modo que o punho esq 
fique na frente de seu ombro esquerdo. A mão direita 
fazer um grande círculo com o movimento do corpo 
ficar sob o cotovelo esquerdo, com a palma voltada 
corpo e os dedos apontando à sua esquerda (Norte). 


42. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Dé um passo à frente com o pé esquerdo e coloque o 

do corpo sobre ele, dobrando o joelho e esticando a 
direita. Ao mesmo tempo, abra a mão esquerda, esti 
lentamente o braço esquerdo, com a palma voltada dil 
mente à frente, à altura do ombro. Ao mesmo tempo, virei 
palma direita para cima e com o braço direito faça 
círculo para fora e para cima, depois para dentro € 
baixo. Nesse ponto, sua mão direita aberta deve ter 
gado ao centro do corpo, na frente do peito, com a 
voltada para baixo. Abaixe a mão até a altura da 


43. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 
Transfira o seu peso para a direita e dobre ligeiramente 
joelho. Recue o pé esquerdo de modo que o calcanhar fi 
no chão e a ponta do pé levantada. Faça um círculo com 
braços, para frente, para cima e depois para dentro 
direção do rosto, de modo a ficar na posição de “ 
guarda”. 


122 


44. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Gire os pulsos até que as palmas das mãos fiquem v 
para a frente; em seguida estique lentamente os 
alinhando-os com os ombros. Ao mesmo tempo, dê 
passo à frente com a perna esquerda e coloque seu 
sobre ela, dobrando e esticando a perna direita. 


Sequência 14: Esfregar os Joelhos e Dar um Passo y 
para o Lado 


45. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 
Coloque o peso do corpo na perna direita e dobre o j 
um pouco mais do que o normal. Recue um pouco o 
esquerdo, depois erga a ponta do pé, mantendo o c; 

no chao. Agora, vire as mãos, voltando as palmas uma, 
a outra; em seguida dobre o braço esquerdo de modo 
mão esquerda fique na frente do lado esquerdo do 
Deixe a mão direita cair até o nível do joelho esqui 


46. Posição do Leopardo 
(Pao Shih) 

Volte-se 90 graus para a direita (Sul) e movimente © 
esquerdo para frente e para fora, de modo que fique 
direção do pé direito. Coloque o peso do corpo 
perna esquerda, dobrando o joelho. Vire as palmas 
mãos para cima e movimente os braços de forma 
esquerdo se volte diretamente para a esquerda (Leste) 
direito aponte diretamente para frente (Sul), na altura 
ombros. 
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Seqiiéncia 15: A Beira do Ciclone 50. Posição do Dragão \ 
3 (Lung Shih) 

47. Posição do Macaco reita e coloque o peso sobre 

Pe Si) DR anio = peras cometa. Ao 
O pé direito deve recuar em li i ás dé as mãos e estique os braços para frente 
esquerdo; e quando tocar o chão, coloque seu peso 
ele, dobrando o joelho. Levante a ponta do pé 
mantendo o calcanhar no chão. Ao mover o pé 
levante os dois braços acima da cabeça e depois, 
mente, abaixe-os, cruzando-os um pouco acima da 
com o braço esquerdo na frente do direito. As pa 
devem estar voltadas para frente (Sul). 


48. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Dê um passo à frente com o pé direito e coloque o pes 
corpo sobre a perna direita, dobrando o joelho e endif 
tando a perna esquerda. Ao mesmo tempo, abaixe os 
gos à sua frente e, num movimento circular, leve-os 
fora e para cima, depois novamente para baixo, até 
Posição pouco acima do joelho direito e mantendo entre 
uma distância equivalente à abertura entre as coxas. ( 
dedos das mãos devem estar voltados uns para os ou! 
as palmas, para o chão. 


49. Posição do Gato 
(Mee Shih) 
Transfira o peso para a perna esquerda e recue o pé 
mantendo a ponta em contato com o chão e o calcai 
suspenso. Mova a mão esquerda para trás até a 

coxa esquerda, com a palma voltada para o chão e os d 
apontando para fora. Lentamente, movimente a mão. 
reita em arco na direção do braço esquerdo, até a alt 
cotovelo esquerdo. 
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Sequência 16: Golpe do Chicote Único esquerda, dobrando o joelho, e gire 0 
y fs para a esquerda, ajustando o ángulo do pé 

51. Posição do Pato is O ângulo do pé direito. Movimente os 

(Ya Shih) pra e para cima até a altura do ombro, com as 

Transfira o peso para a perna esquerda ao dar um s para fora e os dedos apontados para cima. 

para trás com o pé direito. Quando este tocar o œl ra a esquerda (Leste). 

coloque novamente o peso na perna direita dobran é 

joelho. Mantenha o pé esquerdo firmemente no chão, 

vimente os braços para baixo e para cima, para 0 | 

direito, até uma posição atrás e acima do nível do o 

direito. A palma da mão direita deve estar voltada 

cima e a da mão esquerda, para baixo. 


52. Posição do Dragão 

(Lung Shih) 
Volte-se 90 graus para a direita (Oeste) e dê um passo: 
frente com o pé esquerdo. Ao mesmo tempo, faça mi 
círculo com a mão deireita, para baixo e para a esqu 
depois para cima e para frente, até uma posição na! 
ombro direito. Movimente a mão esquerda para 
para perto do cotovelo direito. 


Sequência 17: O Chicote Duplo 


53. Posição do Gato 

(Mao Shih) 

Transfira o peso do corpo para a perna direita, 

levemente o joelho. Leve o pé esquerdo para trás e levan 

o calcanhar mantendo a ponta no chão. Ao mesmo tet 

vire os ombros ligeiramente para a esquerda ` r 

mão direita para baixo; em seguida leve a mão direita. 

ponto sob o cotovelo esquerdo. A mão esquerda | 

permanecer parada. 

54. Posição do Leopardo 
(Pao Shih) 


Dê um passo para trás com o pé esquerdo, colocand 
atrás do pé direito. Transfira imediatamente o peso 
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Sequência 18: O Cachorro Brincalhão 


Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Transfira o peso do corpo para a perna direita e volte 
graus à esquerda (Leste). Durante esse movimento, 
o pé esquerdo e levante o calcanhar esquerdo, mai 
ponta do pé no chão. Ao virar o corpo dobre os b 
faça um grande círculo com o braço direito. O b 
querdo deve fazer um círculo menor para a direi 
um ponto próximo do cotovelo direito. 


56. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Avance à perna esquerda e coloque o peso do corpo 
ela, dobrando o joelho e esticando a perna direita. 
palmas das mãos na sua direção, depois movimen 
braços para fora e para dentro, de modo que a 
esquerda fique voltada para a direita (Sul), e a palma: 
para a esquerda (Norte). Avance a mão esquerda 
mente para a direita, de modo que o pulso e a mão 
além do lado direito do braço direito. Complete o círculo) 
mão direita de modo que a palma direita fique voltada 

frente (Leste). Em seguida, estique o braço direito na; 
do ombro, avançando a mão. Verá que o braço d 
passa sobre o punho esquerdo e por trás da mão esq 
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57. Posição do Cachorro 
(Kou Shih) 
Coloque o peso na perna direita, dobrando li 

joelho. Levante a perna esquerda, flexionada, coma, 
do pé para cima. Quando parar o movimento, volte a, 
do pé para frente. Baixe o braço esquerdo e 
movimente-o para a esquerda e para cima até um 
acima do joelho esquerdo, na altura dos ombros, € 


palma da mão voltada para baixo. Faça um círculo 


mão direita, para trás, para fora e para cima, 
pouco acima da orelha direita, com a palma da mão: 
para fora. 


58. Posição do Dragão 

(Lung Shih) 
Coloque o pé esquerdo no chão e o peso do corpo na; 
esquerda, dobrando o joelho e esticando a perna 
Vire a palma direita para sua face direita, e estique 
mente o braço para frente, à altura do ombro. Movit 
braço esquerdo na direção do seu corpo, de modo 
mão esquerda fique junto do cotovelo direito. 
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Sequência 19: Pegando as Galinhas 


59. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 

Volte-se 90 graus para a direita (Sul), recue a perna 
querda e coloque sobre ela o peso do corpo, 
joelho. Recue alguns centímetros o pé direito e lev: 
ponta do pé. Leve a mão esquerda a uma posição em 
do ombro direito. Desça o braço direito na direção da 
direita, com a palma da mão voltada para baixo, na 
do joelho. 


60. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Transfira o peso para a perna direita e dê um passo à. 
com o pé esquerdo. Estique a perna direita e dobre oj 
esquerdo, colocando 80% do peso novamente na 
esquerda, ao mesmo tempo que leva os braços para 

O braço esquerdo faz uma curva para frente, a partir 
ombro direito, para uma posição diretamente em frente: 


ombro esquerdo, enquanto o braço direito, com a palma: 
mão voltada para cima, faz um círculo cruzando o 
sob o braço esquerdo, terminando na frente do 
direito. Nesse ponto, as mãos devem estar abertas, com 
dedos apontando para frente. 
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61. Posição do 

(Pao Shih) 
Transfira rapidamente o peso do corpo para a perna. 
e com o pé esquerdo dé um passo para trás, diagon 
e à esquerda; coloque o peso novamente sobre a 
esquerda, dobrando o joelho. Faça uma curva com 
esquerda de modo a colocá-la na frente do ombro d 
ao mesmo tempo que movimenta a mão direita para fo 
para cima e para baixo, num círculo, até um ponto 
braço aco esquerdo, com a palma voltada para a perna | 
querda 


62. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Dê um passo à frente com a perna direita e coloque o p 
do corpo sobre ela, dobrando o joelho. Mantendo o 
direito ligeiramente dobrado, movimente-o para fret 
para cima numa curva até chegar à altura do ombro; n 
quanto isso, a mão esquerda cai lentamente em 
plexo solar com os dedos voltados para o antebraço direi 


es d nun 


Seqiéncia 20: Preparação do Arqueiro 


63. Posição de Montar a Cavalo 
(Ch'i Ma Shih) 

Girando sobre o pé direito, volte-se 90 graus para a 
querda, fazendo o pé esquerdo recuar diagonalmes 
alinhando-o com o pé direito. Dobre bem os joelhos, ce 
peso do corpo igualmente distribuído nas duas pernas. 
mesmo tempo, movimente os braços na direção do c 
cruzando-os em frente do peito, e então ligeiramente 
cima até que os punhos se cruzem. O braço esquerdo 
ficar sob o direito, a mão esquerda voltada para a 
bula direita, e a mão direita para a mandíbula esque 


64. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Movimente a mão direita para fora, até um ponto na fr 
do ombro direito, esticando o braço quase que ao máxi 
Ao mesmo tempo avance um passo com a perna direi 
transfira o peso do corpo para ela, dobrando o joel 
endireitando a perna esquerda. Gire lentamente a 
esquerda e leve-a a um ponto próximo do cotovelo direii 


65. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Transfira o peso do corpo para a perna esquerda, dobi 
o joelho. Ao mesmo tempo, recue o pé direito e lev: 
calcanhar, mantendo porém a ponta dos dedos no el 
Movimente o braço esquerdo para fora e para frente, ai 
cando a palma esquerda, e traga o braço direito para 
levando a mão direita a um ponto acima da orelha di 
com a palma voltada para fora. 
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Sequência 21: Montaria do Cavalo Selvagem 


66. Pe 
(Kou it 

Levante o pé direito, mantendo a ponta dos 
dentro; quando parar o movimento, deixe a ponta 
cair para frente. Dobre o braço esquerdo na direção. 
corpo e pare na frente do lado direito do peito. Ao 
tempo, baixe lentamente o braço direito, num arco, 
ponto na direção do ombro direito e na frente da 
esquerda. 


67. Posição de Montar a Cavalo 

(Ch'i Ma Shih) ý 
Volte-se 90 graus para a direita e abaixe o pé direito ao 
do esquerdo, mantendo entre eles uma distancia um 
maior do que a largura dos ombros. Corrija o ângulo 
esquerdo e dobre bem os dois joelhos. Faça uma curv: 
baixo com a mão direita até a altura da coxa direita, 
palma voltada para o chão. O pulso esquerdo gira, e! 


esquerdo pende para a esquerda, depois faz um 
volta para frente do peito até parar na linha central, 
corpo, com a palma voltada para a direita (Oeste). 


68. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Volte-se para a esquerda, de modo a ficar outra vez vi 
para o Leste, e dê um passo à frente com o pé 
numa leve diagonal com a parte esquerda do corpo. 
fira o peso do corpo para a perna esquerda, 
joelho e esticando a perna direita. Ao mesmo tempo, 
vimente a mão esquerda para fora e para frente, num 
bem amplo, parando na frente do ombro esquerdo, 
braço todo estendido e a palma da mão voltada para 
A mão direita movimenta-se para a esquerda e para 
seguindo o movimento do corpo e da mão esquerda, 
ponto interno próximo do cotovelo esquerdo. 


69. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Coloque novamente o peso do corpo na perna 
dobrando levemente o joelho, ao mesmo tempo que 
pé esquerdo na direção do direito. Quando parar o 
mento, levante o calcanhar, mantendo a ponta do pé: 
e 


‘om a mão esquerda, faça um círculo para 
para cima e ligeiramente para baixo, terminando 
acima da cintura, com a palma voltada para o teto. À 
direita recua cerca de cinco centímetros na direção 
peito. 


Sequência 22: Flexão do Chicote Unico 


70. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Coloque o pé firmemente no chão e vire 180 graus 
direita. Corrija o ângulo do pé esquerdo e em seguida, 
passo à frente com o pé direito, dobrando o joelho di 
endireitando a perna esquerda. Ao mesmo tempo, 
mente o braço direito para fora e para cima, e: 
totalmente, com a palma da mão voltada para a 
altura do ombro direito. Vire a palma esquerda para 
em seguida para baixo, e leve a mão a um ponto i 
próximo do cotovelo direito. 


71. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Mantendo o peso do corpo na perna direita, gire 
calcanhar direito voltando-se 180 graus para a 

até estar novamente de frente para o Leste. Recue O 
esquerdo e então levante o calcanhar, mantendo a 

péno chão. Ao mesmo tempo, dobre o braço esquerdo; 
cima, até um ponto em frente do ombro esquerdo, com 
dedos apontando para o alto e a palma voltada para 

A mão direita faz um movimento semicircular, parando! 
frente da cintura esquerda. As costas da mão se vi 
para fora e os dedos apontam diretamente para a esqui 
(Norte). 


72. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 


Dé um passo à frente com a perna esquerda e dobre | 


joelho. Transfira o peso para essa perna e estique à 
direita. Estenda o braço esquerdo para frente e 

das duas mãos para cima. A mão direita deve po 
ligeiramente do corpo. 
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Sequência 23: Rejeição do Macaco 


73. Posição do 
(Pao Shih) 
Volte-se 90 graus para a direita, colocando o pé dir 
lado do pé esquerdo. Transfira o peso do corpo p 
perna direita, dobrando o joelho e esticando a pern 
querda. Ao mesmo tempo, movimente o braço d 
círculo e para fora, parando em frente do ombro 
com a palma voltada para frente. Movimente o b 
querdo para baixo, parando-o na frente do corpo, na 
da cintura e abaixo do braço direito. 


74. Posição do Dragão 

(Lung Shih) 
Dê um passo à frente com a perna esquerda e 
peso do corpo sobre ela, dobrando o joelho e es 
perna direita. Movimente a mão esquerda a um 
diretamente em frente do ombro esquerdo, e ao n 
tempo abaixe a mão direita ao longo da coxa direita, 
palma voltada para o chão. 


75: Posição do Gato 
(Mao Shih) 


Transfira o peso do corpo para a perna direita e recue OP 
esquerdo; levante o calcanhar esquerdo, mantendo a pon 


do pé no chão. Os dois braços devem movimentar-sep 


esquerda, de modo que a mão direita pare na frente, 


corpo, na altura da cintura esquerda, e o braço esq 
com o cotovelo para cima e a palma da mão para dent 
afasta do corpo. 


76. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Volte-se 90 graus para a esquerda, avançando o pé 


querdo. Coloque o peso do corpo sobre a perna esquerd 


dobrando o joelho e esticando a perna direita. Ao mes 
tempo, movimente os braços para a direita. Quando ti 
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o o braço esquerdo deve estar reto, na 
do ombro esquerdo, com a palma voltada 

E. O braço direito deve estar dobrado, com a 
jo voltada para fora na frente e na altura do 


Seqiiéncia 24: Abarcar Leste e Oeste 


77. Posição do Gato 
(Mao Shih) 

Transfira o peso do corpo para a perna direita e 
esquerdo. Levante o calcanhar esquerdo, 
ponta do pé no chão. Faça um movimento circular 
com os braços para baixo, para dentro na direção 
corpo, e para cima, de modo que as palmas das 
fiquem voltadas para o peito e os dedos apontem 
alto. 


78. Posição do Dragão 
(Lung Shih) A 
Transfira o peso para a perna esquerda e faga um 
180 graus para a direita, movendo o pé direito um 
frente do pé esquerdo. Em seguida, transfira o peso; 
perna direita, dobrando o joelho e indireitando a 
esquerda. Ao virar o corpo, movimente o braço 
para fora e em círculo, parando-o esticado na frente 
altura do ombro direito, com a palma da mão voltada, 
frente. Ao mesmo tempo, movimente o braço es 
para a direita até que a mão esteja sob a axila esquerda, 
a palma voltada para baixo. 


Seqiiéncia 25: O Despertar do Cachorro 


79. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 
Transfira o peso para a perna esquerda e recue o pé: 
Estique a perna direita e levante a ponta do pé, F 
círculo com a mão direita, para fora, para cima e 
para baixo com o dorso do dedo mínimo voltado par 
até um ponto um pouco acima do joelho direito. 
esquerdo faz um arco para cima até que a mão 
pouco acima da orelha esquerda, com a palma vo 
fora. 


80. Posição do Cachorro A 
(Kou Shih) 
Levante a perna direita com a ponta do pé voltada. 
cima, e quanto parar o movimento deixe a ponta 
voltar para frente. Gire o braço direito para 

para cima, parando-o dobrado na frente do ombro direi 
Ao mesmo tempo, gire a mão esquerda para fora e 
baixo até a altura da coxa esquerda, com a palma volta 
para o chão. 


Sequência 26: Rolar e Estender 


81. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Volte-se 90 graus para a esquerda e coloque o pé 
numa posição atrás e à direita do pé esquerdo; ti 
peso do corpo para a perna direita, dobrando ligei 
joelho. Em seguida, recue um pouco o pé esquerdo € 
vante o calcanhar, mantendo a ponta do pé no el 


Abaixe o braço direito, colocando-o ao longo da € 
di 


reita, e movimente a mão esquerda até um ponto 
frente do ombro direito. As palmas devem ficar volt 
para o chão. 


82. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Dê um passo à frente com a perna esquerda e coloque: 
ela o peso do corpo, dobrando o joelho e esticando a 
direita. Movimente a mão esquerda para a frente, em. 
até um ponto em frente e na altura do ombro 
Movimente a mão direita ligeiramente para fre: 
corpo, depois levante-a até debaixo do cotovelo 
coma palma naturalmente voltada para cima, levi 
seguida para frente, sob o braço esquerdo, até a 
braço e da esquerdos. Todos os dedos devem. 
diretamente para frente. 


Segiléncia 27: Os Cinco Elementos 


83. Posição do Cavalo 
(Ch'i Ma Shih) 
Abaixe o braço direito na direção do corpo, coma 

mão voltada para baixo, e em seguida movimente-o 
cima e depois para fora, afastando-o ligeiramente do: 

Ao mesmo tempo, dobre o braço esquerdo e coloque-o: 
mesma posição que o braço direito, de modo que as 

das mãos fiquem de frente uma para a outra. Também. 
mesmo tempo, volte-se 45 graus para a esquerda ( 
recuando o pé esquerdo para trás do direito e girando: 

o calcanhar direito. A distância entre os pés deve ser 
pouco maior do que a largura dos ombros, e os dois j 
devem estar dobrados. 


84. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Dé um passo à frente com a perna esquerda e coloque 
peso sobre ela, dobrando o joelho esquerdo e esticando) 
perna direita. Em seguida, estique os braços na sua fr 
curve as mãos para dentro, para cima e para frente, 
modo que as palmas se voltem para você e os dedos 
mãos apontem para cima. 
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85. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Recue um pouco o pé esquerdo e levante o 
mantendo a ponta dos dedos no chão. Gire as mãos 
fora, para dentro e para baixo, de modo que as 
voltem para baixo e a distância entre as dos dedos $ 
equivalente á abertura entre as coxas. 


86. Posicáo do 
(Pao Shih) 
Com a perna esquerda, dé um passo cerca de 30 c 

tros à frente, e antes de transferir totalmente o peso pa 
ela, vire a ponta do pé esquerdo para a direita, gi 
sobre o calcanhar. Volte o corpo 90 graus para a direita 
corrija o ângulo do pé direito. Dobre o joelho esque 
estique a perna direita. Ao mesmo tempo, leve a 
esquerda para uma posição em frente do ombro 
enquanto a mão direita se movimenta para cima e 
direita e de volta a uma posição sob o cotovelo esqui 
com a palma voltada para o corpo. 


87. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 

Volte-se 90 graus para a direita (Oeste) mantendo o peso: 

corpo na perna esquerda. Recue a perna direita e levante 

ponta do pé. Gire o braço direito para cima até que a 


fique na frente do ombro direito, com a palma voltada 
dentro. Abaixe a mão esquerda suavemente até um 
próximo do antebraço direito. 
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Sequência 28: Chicote Duplo 


88. Posição do 
(Pao Shih) 

© pé direito para a esquerda, girando sobre 
nhar; em seguida coloque o peso do corpo sobre 
brando o joelho direito e esticando a perna 
rija então o ángulo do pé esquerdo. Ao mesmo tet 
a cabeça para a esquerda e movimente os braços 
mente para baixo e para fora, e então para 
alinhando-os com os ombros. As palmas das mãos. 
estar voltadas para baixo. 


89. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Vire o corpo 90 graus para a esquerda girando o. 
direito. Recue um pouco o pé esquerdo, mantendo a; 
nochão e levantando o calcanhar. Ao mesmo tempo, 

o braço esquerdo e traga-o para a frente do corpo, de: 
que os dedos apontem para cima e a palma da mão se 
para a direita. Movimente o braço direito em direção 
lado esquerdo, de modo que a mão fique sob o 
esquerdo, mais ou menos à altura da cintura. Mant 
braço junto do corpo. 


Sequência 29: Agitar as Mãos nas Nuvens 


90. Posição do Cachorro 
(Kou Shih) 

Mantendo o peso do corpo na perna direita, levante a; 4 

esquerda para frente, com a ponta do pé erguida. 

terminar o movimento, abaixe a ponta do pé. Movi 

braço esquerdo para cima, de modo que a mão fique 

pouco à frente e acima da testa, com a palma voltada 

fora, Enquanto isso, vire a palma direita para cima e 

mente o braço direito para a direita, para cima e para 

até um ponto na frente do abdômen. 


91. Posição do Pato 
(Ya Shih) 
Abaixe a perna esquerda, colocando-a atrás da perna 

reita. Dobre o joelho esquerdo e recue um pouco o 

direito, mantendo-o firme no chão. Movimente a mão es- 

querda para a esquerda até um ponto um pouco acima da. 

orelha, leve o braço direito para frente e para cima, » 
altura do ombro, com a palma da mão voltada para baixo. 


92. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Dé um passo à frente com a perna esquerda e coloque © 
peso do corpo sobre ela, dobrando o joelho e esticando a 
perna direita. Movimente o braço esquerdo para frente, 
esticando-o na altura do ombro. Traga o braço direito para 
afrente do corpo, de modo que a mão fique próxima do lado 
esquerdo do peito, com a palma para baixo. 


93. Posição da Cobra 
(She Shih) 
Recue um pouco o pé esquerdo e distribua o peso do corpo 
igualmente pelas duas pernas. Movimente o braço direito” 
para frente, para trás e para cima, esticando-o acima 
ombro, com a palma da mão voltada para a esquerda. AO, 
mesmo tempo, movimente o braço esquerdo para o lado 


para cima. 
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que a mão fique sob a axila direita, com os 
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Sequência Consolando o Vento Norte 


94. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Volte-se 90 graus para a direita e dê um passo à frente, 
o pé direito, transferindo para ele o peso do corpo, 
mente o braço direito para fora, para baixo, e então. 
cima e para frente, diante do corpo. A mão esquerda! 
movimento circular para fora, parando um pouco 
mão direita. As palmas das mãos ficam voltadas para ci 


95. Posição do Cavalo 
(Ch'i Ma Shih) 
Transfira o peso do corpo para a perna esquerda e 

o pé direito ao lado do esquerdo. Dobre os dois joelhos: 
distribua o peso igualmente nas duas pernas. Movi 

os braços para cima, além da cabeça, para fora e 
baixo, e depois ligeiramente para cima e para dentro, 
maneira que terminem na frente do corpo na altura 
cintura, com as palmas das mãos voltadas para cima. 
96. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Coloque o peso do corpo sobre a perna direita e dê um 
passo à frente com a perna esquerda. Em seguida, coloque 
© peso sobre à perna esquerda, dobrando o joelho e esti- 
cando a perna direita. Ao mesmo tempo, vire as palmas das 
mãos para baixo e movimente os braços para frente de 
modo que o braço esquerdo termine dobrado na frente do 
peito com a mão direita atrás dele, formando uma espécie 
de letra T. 


97. Posição do Pato 
(Ya Shih) 
Transfira o peso do corpo para a perna direita e recue um 

pouco o pé esquerdo, mantendo-o firme no chão. Mi 

mente os dois braços para baixo e em seguida para cima, 
para além do ombro direito, mantendo as duas palmas 
abertas. 
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Seqiiéncia 31: O Leopardo Mostra os Dentes 


98. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Volte-se 90 graus para a direita, transferindo o peso 
perna esquerda; ao mesmo tempo, dê um passo à 
com o pé direito. Em seguida, transfira o peso para a 
direita dobrando o joelho e esticando a perna 
Estique o braço esquerdo na frente do seu ombro. A 
direita movimenta-se naturalmente até um ponto 
do antebraço esquerdo. 


99, Posição do 
(Pao Shih) 
Volte-se 90 graus para a esquerda, recuando ligeiramente o. 
pé esquerdo. Coloque a maior parte do peso na perna. 
esquerda dobrando o joelho e esticando ab mesmo tempo, 
dobre o braço esquerdo, vire a palma direita para cima e, 
movimente o braço para fora, para cima e depois nova- 
mente para dentro, de modo que as mãos fiquem paralelas 
na frente do peito com os dedos apontando para cima. 


100. Posição do Cachorro 
(Kou Shih) 
Mantendo o peso na perna esquerda, levante a perna di- 
reita para frente com a ponta do pé voltada para cima; 
quando terminar o movimento, abaixe a ponta do pé. AO 
mesmo tempo, movimente os braços para o lado esquerdo, 
de modo que a mão direita fique em frente do ombro. 
esquerdo. 


100 


163 


. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 

Coloque o pé direito atrás do esquerdo e dé uma volta. 
graus para à esquerda (Leste). Recue um pouco o pé 
querdo e levante a ponta dos dedos. Volte a palma 
para o peito e desça o braço esquerdo na frente do corpo, 
altura do abdômen; depois movimente-o para cima até 
os dois braços se cruzem na frente do peito. 


102. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Dê um passo à frente com a perna esquerda e coloque sobre 
ela seu peso, dobrando o joelho e esticando a perna direita. 
Estenda lentamente os braços, para cima e para frente, de 
modo que as mãos estejam à altura dos ombros, com as 
palmas voltadas para o corpo. 
' 
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Sequência 32: A Tesoura Corta a Seda 


103. Posição da Tesoura 
(Chien Tao Shih) 
Movimente o pé direito para trás da perna esq 
quando a ponta do pé tocar o chão, gire o corpo 
110 graus para a direita, com os joelhos dobrados. Mor p 
mente os braços em círculo, para fora, para cima e è Me | 
baixo, na frente do corpo, com as palmas das mãos vo 
das para baixo; a mão deireita deve ficar acima da 
querda. 


104. Posição do 

(Lung Shih) 
Dê um passo à frente com a perna direita e coloque o 
do corpo sobre ela, dobrando o joelho e esticando a p 


esquerda. Movimente os braços para cima e para fre 
estendendo-os diretamente à altura dds ombros, com. 
palmas das mãos voltadas para cima. 


105. Posição da Garça 
(Hao Shih) 

Levante a perna esquerda, com o joelho dobrado e a ponta 
do pé para cima. Quando terminar o movimento, abaixe a 
ponta do pé. Ao mesmo tempo, estique o braço direito para 
frente e o braço esquerdo para o lado esquerdo, ambos na 
altura dos ombros. As palmas das mãos devem voltar-se. 
para baixo. 
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Sequência 33: O arqueiro Lança a Flecha 


106. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Volte-se 180 graus para a esquerda, girando sobre o 
direito e baixando o pé esquerdo cerca de um passo 
frente do pé direito. Coloque o peso sobre a perna 
querda, dobrando o joelho e esticando a perna direita. 
braço direito deve mover-se para cima, na altura da testa, 
O braço faz um movimento semicircular até uma posição 
em frente do plexo solar. 


107. Posição do Gato 
(Mao Shih) 

Transfira o peso para a perna direita e recue o pé esquerdo. 
Levante o calcanhar esquerdo, mantendo a ponta do pé no 
chão. Dobre o braço direito e leve a mão direita a uma 
posição um pouco atrás e acima da orelha direita, com o 
indicador e o polegar juntos. Estique o braço esquerdo para 
frente, na altura do ombro esquerdo, com a palma da mão 
voltada para fora. 


108. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Coloque o pé esquerdo firmemente no chão e dê um passo à 
frente com o pé direito. Em seguida, coloque o peso sobrea 
perna direita, dobrando o joelho e esticando a perna es- 
querda. Movimente o braço direito para a esquerda 
cruzando-a em frente ao peito, depois para cima com a 
palma voltada para o alto. A mão esquerda deve baixar a0 
lado da coxa esquerda, com a palma voltada para baixo. 


Sequência 34: Esfregar os Joelhos e Dar um Passo 
para o Lado 


109. Posição do Pato 
(Ya Shih) 
Transfira o peso para a perna esquerda e recue o pé 
mantendo-o firme no chão. Dobre o joelho 
incline o corpo para frente. Abaixe o braço direito até 
ponto um pouco acima do joelho direito, com a palma 
mão voltada para baixo. A mão esquerda é levada a 

ição em frente do peito, com a palma voltada para 


110. Posição do 
(Pao Shih) 

Volte-se 90 graus para a direita (Sul) e em seguida dê um. 
passo para a direita, de modo que os pés fiqhem alinhados. 
Coloque o peso na perna direita, dobrando o joelho e 
esticando a perna esquerda. Movimente os braços para 
direita, de modo que o direito fique estendido à sua direita, 
à altura do ombro, e a mão esquerda fique um pouco além 
do corpo, na altura da cintura direita. 


no 
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Seqúéncia 35: Dentro do Ciclone 


111. Posição do Gato 
(Mao Shih) 
Coloque o peso sobre a perna esquerda, dobrando o joelho, 
e vire-se 90 graus para a direita (Oeste). Recue o pé direii 
e depois levante o calcanhar. Dobre o braço direito e faça 


um círculo com as duas mãos, para dentro e para cima, de 


modo que terminem paralelas na frente do corpo, com os 
dedos apontando para o alto e as palmas voltadas para q. 
peito. 


112. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Avance a perna direita e coloque sobre ela o peso do corpo, 
dobrando o joelho e esticando a perna esquerda. Faça um 
círculo com as duas mãos, para fora, um pouco para cima e 
depois para baixo, até que os pulsos se cruzem acima do 
joelho direito, com o pulso direito sobre'o esquerdo. AS 
palmas devem estar voltadas para baixo. 


113. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 
Volte-se 90 graus para a esquerda, recue a perna esquerda e 
coloque o peso sobre ela, dobrando o joelho esquerdo. 
Recue ligeiramente o pé direito e levante a ponta do pé. 
Gire o braço direito para fora, à direita, depois para cima e 
para baixo, de modo que a mão fique acima do joelho: 
direito. Ao mesmo tempo, leve a mão esquerda a uma, 
posição em frente do ombro direito. 


114. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Avance a perna direita e coloque o peso sobre ela, do- 
brando o joelho e esticando a perna esquerda. Feche a mão 
direita e faça com ela um círculo em frente do corpo para a 
esquerda, e depois para cima e para fora, à direita, até um 
ponto em frente do ombro direito. A mão esquerda move- 
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Ico para frente, para a parte interna do cotovelo 


m m 
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Sequência 36: A Resistência do Cavalo Selvagem 


115. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 
Volte-se 90 graus para a esquerda, recuando um passo 
a perna direita e colocando sobre ela o peso do 
Levante a ponta do pé esquerdo. Levante o braço es. 
querdo, de modo que fique perpendicular ao chão, com 
dedos apontando para cima e a palma voltada para a direita. 
A mão direita fechada movimenta-se até um ponto sob o- 
cotovelo esquerdo. 


116. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Avance a perna esquerda e coloque sobre ela o peso do 
corpo, dobrando o joelho e esticando a perna direita. Mo- 
vimente os braços de modo que o esquerdo se estenda na 
frente do ombro esquerdo, e que a mão direita, aberta, 
termine em um ponto próximo do antebtaço esquerdo. 


117. Posição da Garça 
(Hao Shih) 
Transfira o peso para a perna direita e levante a perna 
esquerda com a ponta do pé voltada para cima. Quando 
terminar o movimento, abaixe a ponta do pé. Ao mesmo 
tempo, movimente os dois braços para cima e para a di- 
reita, de modo que a mão esquerda fique em frente e acima 
do ombro direito e a mão direita mais para a direita. 


118. Posição do 

(Pao Shih) 
Volte-se 90 graus para a direita e coloque a perna esquerda 
no chão. Transfira o peso do corpo para ela dobrando 0 
joelho. Vire a palma esquerda para o ombro direito, € 
movimente o braço direito para baixo e para cima, num 
grande arco, de modo que a mão termine sob o cotovelo 
esquerdo. 
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Sequência 37: O Macaco Brincalhão 
osição do Macaco 
(Hou Shih) 

Transfira o peso para a perna direita e recue a perna es- 
querda, deslocando o peso para ela. Recue ligeiramente o 
pé direito e levante a ponta do pé. Movimente os dois 
braços para fora e depois faça um movimento circular com 
as mãos para dentro, até uma posição na frente do peito, 
com os dedos voltados para cima. 


120. Posição do Dragão 

(Lung Shih) 
Dê um passo à frente com a perna direita e coloque seu 
peso sobre ela, esticando a perna esquerda. Gire os pulsos. 
de modo que a palmas fiquem voltadas para fora. Estendao 
braço esquerdo diretamente para a esquerda, e avance o 
braço direito. 


121. Posição do Pato 
(Ya Shih) 
Transfira o peso para a perna esquerda e recue um pouco o 
pé direito. Gire o braço esquerdo para dentro, na direção 
do corpo, e depois para cima, de modo que os dedos apon- 
tem para o alto. Movimente o braço direito na direção do 
corpo, colocando a mão perto da axila esquerda, com a 
palma voltada para baixo. 


122. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Transfira o peso para a perna direita e volte-se 90 graus 
para a esquerda (Leste). Em seguida dê um passo à frente 
com a perna esquerda e coloque sobre ela o peso do corpo, 
dobrando o joelho e esticando a perna direita. Faça um 
movimento circular com o braço esquerdo para a direita € 
depois para frente, estendendo-a na altura do ombro es- 
querdo. Abaixe lentamente a mão direita até a cintura. 
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Sequência 38: As Galinhas Ficam Excitadas 


123. Posição do Pato 
(Ya Shin 
Coloque o peso do corpo novamente sobre a perna direitae 
recue um pouco o pé esquerdo, mantendo-o firme no chao, 
Gire o braço esquerdo na direção dos ponteiros do relógio 
até a altura do quadril, com a palma da mao voltada para 
baixo. Ao mesmo tempo, faça um círculo com o braço 
direito para cima e para trás, levando a mão a um ponto da Te 
orelha direita, com a palma voltada para fora. 


tirada um instante depois, e mostra o peso do corpo 
ferindo-se para a posição seguinte.) 


124; Posição do Cachorro 
(Kou Shih) 
Mantendo o peso sobre a perna direita, levante a perna. 
esquerda. Ao mesmo tempo, faça um movimento circular 
com os braços, para baixo, para dentro e na direção da 
linha central do corpo, depois para cima e para fora, comas 
palmas voltadas para cima. 


125. Posição do Macaco La 
(Hou Shih) 
Coloque o pé esquerdo no cháo, um pouco á frente do pé 
direito, e em seguida levante a ponta do pé, Gire os bragos 
para cima e pará dentro, e então para baixo, cruzando-os na 
altura da testa, com o braço direito na frente do esquerdo. 


126. Posição da Perna Cruzada 
(P'anche Tui Shih) E 

Abaixe a ponta do pé esquerdo e gire sobre o calcanhar 
esquerdo, virando o corpo 90 graus para a direita (Sul). Dé 
um passo para a esquerda com o pé direito, cruzando-o na 
frente da perna esquerda. O peso do corpo deve ser man- 
tido sobre a perna esquerda, e a ponta do pé direito deve 
tocaro chão suavemente. Movimente os dois braços para a 
linha central do corpo, depois para fora e para cima, 
estendendo-os na altura dos respectivos ombros, com as 
palmas das mãos voltadas para fora. (A foto desta posição 
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Seqiiéncia 39: Os Oito Fios do Brocado 


127. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 

Coloque o peso sobre a perna direita, abaixando o calca- 
nhar direito até o chão. Volte-se 90 graus para a direita 
(Oeste), colocando o pé esquerdo atrás e à direita do pé 
direito. Coloque o peso do corpo sobre a perna esquerda e 
levante a ponta do pé direito. Movimente os braços para 
dentro, de modo que as mãos fiquem à altura da cintura, 
paralelas entre si, com as palmas voltadas uma para a 
outra. 


128. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Dê um passo à frente com o pé esquerdo e coloque a maior 
parte do peso sobre a perna esquerda, dobrando o joelho e 
esticando a perna direita. Movimente o braço esquerdo. 
para cima, estendendo-o na altura do ombro esquerdo, com 
a palma da mão voltada para frente. Vire a mao glireita de 
modo que a palma fique na frente do abdômen. 


129. Posição do Gato 
(Mao Shih) 

Volte-se 90 gratis para a esquerda, recue a perna direita e 

coloque o peso do corpo sobre ela. Em seguida recue um 

pouco o pé esquerdo e levante o calcanhar, mantendo a 

ponta do pé no cháo. Movimente o brago esquerdo na 


direção da axila direita, com a palma da mão voltada para _ 


baixo. Ao mesmo tempo, movimente o braço direito para 
cima, de modo que a mão fique acima do ombro direito, 
com a palma para frente. 


130. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Volte-se 90 graus para a esquerda (Leste) e dé um passo à 
frente com o pé esquerdo. Coloque o peso sobre a perna 
esquerda, dobrando o joelho e esticando a perna direita. 
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imente o braço esquerdo, esticando-o na frente do 

esquerdo. A mão direita cruza a frente do corpo até 

ponto junto da axila esquerda, com a palma voltada 
baixo. 
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131. Posição do Macaco 
(Hou Shih) 
Transfira o peso do corpo para a perna direita e recue o pé 
esquerdo, levantando a ponta do pé. Faça um movimento 
circular com o braço esquerdo para dentro e para cima, de 
modo que a palma da mão fique para o seu corpo e os dedos 
apontem para o alto. Abaixe o braço direito até a altura da 
cintura, com a palma da mão voltada para dentro. 


132. Posição do Cachorro 

(Kou Shih) 
Abaixe a ponta do pé esquerdo e transfira 0 peso do corpo 
para a perna esquerda. Em seguida, levante a perna direita 
para frente, com a ponta do pé levantada. Quando terminar 
© movimento abaixe a ponta do pé. Ao mesmo tempo, 
movimente os braços para fora, alinhando-os com os res- 
pectivos ombros. O braço esquerdo deve apontar para a 
esquerda e o direito para frente. As palmas das mãos 
devem estar voltadas para baixo. 


133. Posição do Macaco ' 
(Hou Shih) 

Abaixe o pé direito atrás do pé esquerdo e coloque o peso 
na perna direita, levantando a ponta do pé esquerdo. Faça 
um movimentotircular com os braços, para fora, para cima 
e para baixo, até uma posição em frente do joelho es- 
querdo, com as mãos voltadas uma para a outra e as palmas 
pressionando para baixo. 


134. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 
Dê um passo à frente com a perna esquerda, dobrando o 
joelho, e coloque o peso sobre ela, esticando a perna di- 
reita. Movimente as mãos para dentro, para cima e depois 
para frente, estendendo os braços na altura dos ombros. As 
palmas das mãos devem voltar-se para frente 
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Segiiência 40: Encerrar a Órbita Interior Ch’i 


135. Posição do Gato 
(Mao Shih) 

Recue o pé esquerdo e coloque o peso na perna direita. 
Levante o calcanhar esquerdo, mantendo a ponta do pé no 
chão. Dobre o braço direito e levante a mão direita até um 
ponto acima da altura do ombro, com a palma voltada para 
frente. Ao mesmo tempo, movimente o braço esquerdo, de 
modo que a mão se posicione no lado direito do corpo, com 
a palma voltada para dentro. 


136. Posição do Dragão 
(Lung Shih) 

Coloque o pé esquerdo firmemente no chão e gire o corpo 
90 graus para a direita (Sul). Movimente a perna direita 
para frente e coloque o peso do corpo sobre ela, dobrando o 
Joelho e esticando a perna esquerda. Leve as mãos para a 
linha central do corpo, de modo que fiquem com as palmas 
voltadas uma para a outra 


137. Posição de Macaco 
(Hou Shih) 

Transfira o peso do corpo novamente para a perna es- 
querda e recue um pouco o pé direito. Levante a ponta do 
Pé direito. Ao mesmo tempo, gire as duas mãos para fora, 
e para baixo, e então de volta na direção do 
corpo, à altura da cintura, de modo que a mão esquerda 
fique um pouco atrás da direita. 


Seqúéncia 41: Reunião da Energia da Terra 


138. Posição da Águia 

(Ying Shih) 
Recue o pé direito de modo que os dois calcanhares se 
juntem, e distribua o peso do corpo igualmente pelas duas 
pernas. Movimente os braços em círculo, parg baixo, para 
cima e para fora, estendendo-os na altura dos ombros, com 
as palmas das mãos voltadas para fora. 


139. Posição da Águia 

(Ying Shih) 
Sem mexer os pés, movimente os braços para baixo e para 
dentro, na direção da linha central do corpo, e em seguida 
para cima, cruzando-os na frente do peito, com o braço 
esquerdo sobre q direito e as pontas dos dedos na altura dos 
ombros. 


Sequência 42: Fim 
140. Posição da Águia 
(Ying Shih) 


Movimente os braços para baixo, lentamente, descansan- 
do-os ao longo das coxas. 


Os Beneficios do Tai Chi Ch'uan 


Em muitas fotografias e filmes sobre o T'ai Chi, os prati- 
“tantes, em geral, são pessoas mais velhas. Consegiente- 
mente, tem-se a impressão de que o T'ai Chi não é para 
jovens. Isso é um erro, pois idealmente a arte deve ser 
praticada desde a infância, para proporcionar a melhor 
Saúde aurante o maior tempo possível. O T'ai Chi é uma 


forma antiga de exercício terapêutico que pode ser prati- 
cada por jovens e velhos. 

Por ser suave, o T'ai Chi não provoca distensões ou 
quaisquer danos musculares, proporcionando força, flexi- 
bilidade e elasticidade maioreg. Atletas dedicados verifica- 
Tão que o T'ai Chi é uma das melhores maneiras de realizar 
O aquecimento, e ajuda a neutralizar qualquer exercício 
vigoroso que se possa seguir. O T'ai Chi proporciona um 
sono profundo e reparador, acalma O sistema nervoso e 
assegura tranquilidade em todos os momentos. Os que 
sofrem de certas enfermidades, como artrite, reumatismo, 
lumbago, ciática, ou esclerose múltipla, podem benefi- 
ciar-se muito com a prática do T'ai Chi. Também os que 
têm problemas de excesso de peso, pois os exercícios 
ajudam a eliminar o tecido gorduroso, reduzindo o peso do 
corpo ao | normal. 

Uma outra das grandes vantagens do T'ai Chi é aguçar 
as faculdades mentais, desenvolvendo uma mente forte e 
firme. O controle dinâmico e exato é mantido em todas as 
partes do corpo, e com isso também se aprende a controlar 


as emoções e a desenvolver uma profunda paz interior, 
tornando-se um consigo mesmo e com os outros. Isso leva 
naturalmente a uma maior consciência e compreensão de si 
mesmo, e a uma maior apreciação e entendimento dos 
outros. Tudo isso cria uma harmonia maravilhosa dentro 
de nós mesmos e com o mundo que nos cerca. 

Devemos acrescentar que nos tornamos muito mais 
vivos quando aprendemos a usar plenamente nossa ener- 
gia. Aqueles que praticam o T'ai Chi desenvolvem a capa- 
cidade de trabalhar por muitas horas sem sentir o menor 
cansaço, e acumulam tanta energia que podem transferir 
parte dela para outros, de muitas maneiras diferentes. A 
prática constante do T'ai Chi também contribui para o 
desenvolvimento de energias mentais e espirituais, abrindo 
com isso o vasto campo da Meditação Taoísta. 

Há, portanto, benefícios enormes na prática do T'ai 
Chi Ch'uan. Se você adotar o método e praticá-lo regular- 
mente, de maneira dedicada, logo perceberá que sua vida 
irá adquirir um novo significado e você se tornará uma 
pessoa mais positiva e objetiva. Tendo começado, perse- 
vere, pois a estrada que se abre à sua frente não tem fim. 


Quando as tensões deixam de ser sentidas, elas desa- 
parecem. 

Quando os estresses não são experimentados, 
evaporam-se. 

Quando a agressão não é aceita, ela não existe. 
Quando o mal não é visto, deixa de predominar. 
Quando já não pensamos no bem, ele desaparece. 
Quando não pensamos no ódio e no mal, eles se evapo- 
ram. 

Quando não aceitamos o “Eu”, ele não existe. 
Quando a terra não é vista, a terra deixa de predomi- 


nar. 
Quando já não fazemos comparações, então tudo de- 
saparece e nós compreendemos o Tao. 


Sociedade Taoista Internacional 


Talvez você esteja interessado em saber que essa Socie- 
dade fundamenta-se nos alicerces estabelecidos original- 
mente pelo professor Kam Lee, que fundou a pri- 
meira Escola de Artes Chinesas Taoístas em Londres, em 


Chan Lee morreu no inverno de 1953-54, num naufrá- 
gio de navio provocado por violenta tempestade na costa 
do litoral da China. Seu sobrinho Chee Soo foi então convi- 
dado a assumir a presidência de todas as Artes Taoístas. 
Em 1958, Chee Soo cflou escolas — regionais, de área e de 
condados — com o objetivo de preparar professores quali- 
ficados. Esses estabelecimentos mostraram-se, no decor- 
rer do tempo, muito bem-sucedidos, e hoje há cursos e 
clubes funcionando em muitas partes do mundo, além dos 
que existem nas Ilhas Britânicas. 

Nossa Sociedade ensina apenas as artes taoístas dos 
“Oito Fios do Brocado”, que compreendem: 

Ch'ang Min — Terapia dietética 
= Taoista da Vida Longa 
Ts'ao Yao — Terapia Taoísta de Ervas 
An Mo — Massagem Taoista 
Tao Yin — Terapia Respiratória 
Taoista 


Tien Chen — Pressionamento Taoísta 
(Acupressura) 
Chili Nung — Chi, Li, Cura pela 
Vibração e Palma 
Chen Tuan — Técnicas Taoístas 
de diagnóstico 
Há duas associações que são membros federados de 
nossa Sociedade. Uma delas, a Associação das Artes Cul- 
turais Chinesas, ensina. 


T'ai Chi Chuan — O Fim Supremo 
K'ai Men — Ioga Taoísta (Chi Kung) 
I Fu Shou — As Mãos Coladas ou 
+ Aderentes 
Li Kung — Desenvolvimento Taoísta 
da Energia Li 
Mo Kun — O Bastão Taoísta — con- 
trole da energia exterior 
Mo Hsiang — Meditação Tabísta 


e também a Espada T'ai Chi, o Sabre T'ai Chi, a Bengala 
T'ai Chi e a Dança T'ai Chi. 

A outra associação, a Associação Internacional Wu 
Shu, ensina 


Feng Shou — A Mão do Vento Kung-Fu, 
suave e delicada mas 
muito rápida e adequada a 
todos os grupos etários 
Chi Su — A forma taoísta do Aikidô 
e todas as outras formas de artes marciais taoístas, inclu- 
sive de armas como bengalas, mangais, espadas e paus. 
Não é preciso dizer que todas as três associações traba- 
lham em conjunto, mantendo rigorosamente as tradições 
estabelecidas por Chan Kam Lee e sua família. 
Nosso presidente, Chee Soo, também é taoísta, e toda 
sua vida foi dedicada a ajudar os doentes e as pessoas que 
sofrem e a humanidade, sempre que possível. 
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Quem estiver interessado em alguma dessas artes po- 
derá obter maiores informações escrevendo para: 


The Internacional Taoist Society 
426 Charter Avenue 


Canléy. 

Coventry CV4 8BD 
West Midlands 
Inglaterra 


